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बाहिरङ्ग योग 


अर्थात्‌ 


` 


यमः नियमः झासनः प्राणायामः प्रत्याहार 
सम्बन्धी पुरातन व पूर्ण विज्ञान i 
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पुस्तक मिलने का पता: 
योग निकेतन ट्रस्ट 
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(पुस्तक से कोई भी उद्धरण.लेने, अनुवाद करने व चित्रों को छापने 
के लिए प्रकाशक की अनुमति ग्रनिवार्य है 1) 
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l शुभ कामनाओं सहित 3 
ग्राशोर्वाद 


स्व: श्री ओमप्रकाश जी सूरी ate उनके परिवार को 


` इस परिवार से मेरा परिचय लाहौरं में आपके पिता ला० खुशोलचन्द 
खुसंन्द॒ जी सें ५० वर्षे पुवे हुआ था | यह परिवार जलालपुर जट्टा को रहने वाला 
था..जहाँ से वह :लाहौर आये.। अव यह. दोनों जगह पाकिस्तान. में. चली गई है । 
श्री ओम्‌ प्रकाश जी के. दादा का नाम मुन्शी गणेशदास जी था ) दादी का नाम 
जीवन देवी था । श्री ला० गणेशदास जी के ४ पुत्र थे । गोपालदास, त्रिलोकनाथ, 
शान्तिस्वरूप. ग्रौर.खुशालचन्द:जी । ला० खुशालचन्द जी की धर्मपत्नी श्रीमती 
मेलादेवी. जी. थीं । इनसे ६ पुत्र. Ae २ पुत्रियें पैदा हुये । श्री रणवीर जी 
ओमप्रकाश जी, यश जी, युद्धवीर जी, श्री चन्द्रप्रकाश जी और सर्वमित्र जी 
पुत्रियाँ सावित्री भ्रौर.प्रमलता जी । 


श्री ला० खुंशालचन्द जी मिलाप अखवार के मालिक और स्वयं सम्पादक 
भी थे । यह श्रृंखवार आजकल भी हिन्दी, उदू में प्रकाशित होता है । श्री खुशाल- 
चन्द जी शनै-२ कारोवार अपने पुत्रों को सोंप कर वानप्रस्थी बन गए थे और 
श्राय. समाजों तथा.ग्रन्य संस्थाग्नो में धर्म प्रचार का कार्ये करते थे । इस परिवार 
के.सदस्यो का लगभग Yo वृषं से मेरे..पास आना जाना सत्संग करना बचा हुआ , 
2.1, श्री: खुशालच्चन्द जी ने सन्यास लेकर गंगोत्तरी के योग. निकेतन में कई वषे 
Tae! श्रीमती मेलादेंवी.जी.ने स्वर्गाश्चस और गगोत्तरी. के योग निकेतन में 
कई-कई मास गमियों में रह कर योग ग्रभ्यास किया | 


श्री ओमप्रकाश जी सूरी और ग्रापकी धर्मपत्नी श्रीमती सुशीला देवी मेरे 
पास कई-२ मासः WAL TA श्रौर-उत्तरकाशी में योग साधना करते रहे | 
श्री TPES बडे. परमात्मा, सत्यवादी, प्रसन्तमुख और सर्वप्रिय थे । गरीबों 
को मदद HALT दानशीलः इसके स्वाभाविक धर्म थे। वे अपनी पत्नी और 
दोनों पुत्रों को पुनम और नवीन को साथ लेकर स्वर्गाश्रम में सत्संग और अभ्यास 
के लिये आया करते थे । भ्रपने पुत्रों को बहुत ऊँचे दर्ज की शिक्षा अपने... 
जीवनकाल में ही दिला कर कारोवार में भी शिक्षा-दीक्षा देते लो थेऔर 
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बहुत योग्य बना दिया है । आप १६ जनवरी १९७७ में कुछ काल बीमार रह 
कर परलोक गमन कर गए । उनकी पुण्य स्मृति में उनकी पत्नी और दोनों पुत्र 
इस बहिरङ्ग-योग ग्रन्थ को प्रकाशित करके योग निकेतन को दान कर रहे हैं। 
इससे पूर्व “प्राण विज्ञान” जो अंग्रेजी में है, भी श्री श्रोमूप्रकाश जी सुरी की स्मृति 
में प्रकाशन करा कर योग निकेतन को प्रदान किया था । 


श्रीमती सुशीला जी ज्ञान वैराग्य की भावना से विरक्त सी होकर योग 
निकेतन उत्तरकाशी में प्रति वर्षं कई-२ मास रह कर साधना अभ्यास करती हैं 
बहुत कम परिवार में श्राती हैं। परमात्मा के नाम में ही वो शान्ति पाती हैं। 


श्री पूनम सूरी की धर्मपत्नी मनी और पुत्र योगी और पुत्री रितू है। श्री 
नवीन जी की पत्नी रेणु ग्रौर एक पुत्र ऋषि है। पूनम जी रोजाना मिलाप का 
इन्तज्ञाम देखते हैं और नवीन जी अखबार के सम्पादक हैं । दोनों ने कारोवार में 
उन्नति की है और पूर्वजों की शान को बढ़ाया है । दोनों भाई धर्मात्मा, दानशील 
बहुत अच्छे सात्विक विचारों के हैं। आप दोनों पर भगवान की दया विशेष और 
गुरू जी का पवित्र कल्याणकारी आशीर्वाद साथ में है । मैं भक्त वत्सल भगवान 
से प्रार्थना करता हूँ AT सदा स्वस्थ रहें, दीर्घायु हों, इस लोक की सर्व विभूतियें 
और सवे ऐश्वर्य आपके पास हों, उनका सुख शान्तिपूर्वक उपभोग करते TZ! 
श्राप सदा पुण्य कमं, दान दया और परोपकार के कार्य करते रहें, आपके जीवन में 
कभी किसी पदार्थ की कमी नही होगी, सवे मनोरथ सदा पुणे होते रहेंगे । 


यह बहिर्‌ङ्ग-योग ग्रन्थ आपने श्रपने पूज्य पिता श्री झोमूप्रकाश जी सूरी 
मालिक मिलाप की पुण्य स्मृति में छपा कर योग निकेतन देहली को प्रदान किया 
है । बहुत श्रेष्ठ और पवित्र यह दान है। इसका फल श्रोम्प्रकाश जी की दिव्य 
आत्मा और उनके सब परिवार वालों को सुख शान्ति और आनन्द देने वाला 


होगा । 


स्वामी योगेशवरानन्द सरस्वती 
प्रधान योग निकेतन देहली 
पंजाबी बाग ए-३०/७८ 


नई देहली 
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प्रकाशक की ओर से 


वेदों में आत्मा-परमात्मा, जड-चेतन, लोक-परलोक, धर्माधर्म आदि 
लौकिक-अलौकिक विषयों के सम्बन्ध में कथित यथार्थता का दर्शन योग के द्वारा 
मानव कर सकते है; तथा त्रिगुणों के सहित प्रक्रित और आत्मा कै स्वरुपों का 
'प्रक्षित-पुरुष-विवेक के द्वारा निर््ान्त निश्चय कर सकते हैं ।घर्माधर्मे, पुण्यापुण्य, 
शुभाशुभ कमों के फल देने की रीति आदि को प्रत्यक्ष करके निजी जन्मान्तर का 
` भी ज्ञान प्राप्त हो सकता है । योग हमें वह 'दिव्य दुष्टि' प्रदान करता है जिसके 
द्वारा हम सांसारिक वाह्य-समस्याग्रों के साथ थ्रान्तरिक-शंकाग्रों का समाधान 
_ यथार्थतः प्राप्त करते हुए, श्रतीन्द्रिय तत्वों के सम्वन्ध में प्रचलित विविध मान्य- 
ताग्नों से उत्पन्न विवादों को सरलता से समाप्त कर सकेंगे; क्योंकि अन्तिम एक 
सत्य का निर््रान्त अटल साक्षात्कार हो जाने पर मतमतान्तरों के विवाद, झगड़े 
फिर स्वतः शान्त हो जाएंगे । योगानुष्ठान का मुख्य फल यही मिलता है कि 
योगी को भौतिक-ग्रभौतिक पदार्थो का साक्षात्कार होकर, प्रक्ृति-पुरुष के यथार्थ 
स्वरूपों के दर्शन से प्रकृति के कष्टमय बन्धन से छूटकर, परमानन्दमय घाम 
“मोक्ष! में स्थान मिल जाता है। 


योग के ऊपर-कथित इस उद्देश्य की पुति में सहयोग देने की दृष्टि से 
ही 'श्रात्म-विज्ञान' ग्रन्थ लिखा गया था, जो सम्पति उपलब्ध होने वाले योग के 
ग्रन्थों से सर्वथा अनूठा तथा शिरोमणि-ग्रन्थ है। इस ग्रन्थ के रचयिता बाल- 
ब्रह्मचारी श्रद्धेय स्वामी श्री व्यासदेव जी महाराज योगीराज गंगोत्री वाले हें । 
“ग्रात्म-विज्ञान' क्या है-? आन्तरिक सूक्ष्मतम गूढ़ रहस्यों की ऐसी उत्तम, सरल, 
सरस, मनोरम तथा स्पष्ट व्याख्या है जिसे देखकर इसे अपने पास रखने की 
प्रबल इच्छा हो जाती है। योग निकेतन ट्रस्ट ने इसे प्रकाशित करके झपना 
कर्तव्य पूर्णं कर दिया था; इसमें ्रष्टाङ्ग-योग के श्रन्तरंग धारणा, ध्यान, 
समाधि, संयम ग्रङ्गों पर विशेष प्रकाश डाला गया है, जिससे योग के उच्च 
साधक 'श्रात्म-विज्ञान' ग्रन्थ को अपना पथःप्रदर्शक बना सकें । 
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-परन्तु जनता की मांग पर, साधकों की सुविधा के लिए, योग के प्रथम 
पांच बाह्य ग्रक्ञों यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार का व्याख्यान, 
'ग्रात्म-विज्ञान' के प्रथम खण्ड इस 'बहिरङ्ग-योग' नामक ग्रंथ में है। इसे प्रका- 
शित करते हुए ट्रस्ट को हर्ष है कि उसने साघकों की एक अन्य आवश्यकता की 
पूर्ति की है। जैसे दृढ़ नींव पर ही नूतन निर्माण चिरस्थायी रहता है, इसी प्रकार 
इन पांच अङ्गो पर यथार्थ रूप से आचरण करने वालों के लिए योग का यह 
दुर्गम-पथ सुगम्य बन जाता है। इसलिए इन अङ्गों का अभ्यास करना अनिवाये 
है। यह जानकर पाठकों को भी हर्ष होगा कि 'बहिरङ्ग-योग' ग्रंथ के रचयिता 
भी श्री योगीराज व्यासदेव जी महाराज ही हैं। 


i साधारण गृहस्थ नर-नारी, जो अपनी दुर्बेल रोगी काया, निस्तेज इन्द्रिय- 
गण, चञ्चल मन-बुद्धि के कारण दैनिक सुख-शान्ति से भी वञ्चित हैं, वे इस 


अंत्थ-कथित साधनों से AIA थके-मांदे देहों को श्रासनों के दैनिक अभ्यास से दृढ़, 


तथा स्फूतिमान्‌. बनाकर, प्राणायामो को करते हुए इन्द्रियों की क्षीण हुई शक्तियां 
पुनः प्राप्त करके, .मन-बुद्धि की खोई हुई एकाग्रता को, जोकि प्रत्येक छोटे-वड़े 
दैनिक कार्यों में भी प्रयुक्त होती है, सम्पादित करते हुए साँसारिक सुख का 
उपभोग कर सकें, इस ग्रंथ के लेखन व प्रकाशन का यह भी एक प्रयोजन है। इस 
प्रकार रोगी रोगमुक्त होकर, दुर्बल सवल वनकर, बलिष्ठ व्यक्ति शीघ्र गति से 
चलकर, योग के द्वारा अपने ग्रन्तिम लक्ष्य भ्रात्मा-परमात्मा को प्राप्त कर सकेंगे, 
हम ऐसी श्राशा करते हैं। 


ऐसा सूचित करते हुए भी हमें हर्ष हो रहा है कि इस ग्रंथ से वालक, वृद्ध, . 


युवक, रोगी, स्वस्थ, गृहस्थ, वनस्थ, संन्यासी, ब्रह्मचारी तथा सर्वसाधारण जन 
लाभान्वित हो सकेंगे | 
परमदेव ` ५ ` 
ॐ सर्वे, भवन्तु सुखिनः, सर्वे सन्तु निरामयाः | 
` ` सर्वे भद्राणि पइ्यन्तु, मा कश्चिद्‌ दुःखभाग्‌ भवेत्‌ ॥ 


£} 
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लेखक-परिचय 


इस पुस्तक के रचयिता पुज्य श्री १०८ स्वामी योगेश्वरानन्द सरस्वती जी 
महाराज एक प्रतिष्ठित.परिवार में उत्पन्न हुए थे लगभग १३ वर्ष की ग्रवस्था में 
अपने माता-पिता को, छोड़कर आप ज्ञान की खोज में निकल गए। आपका उद्देश्य 
था जीवन के धार्मिक स्तर को ऊंचा उठाना | आपके माता-पिता ने ग्रापको इस 
मार्गे से हटाकर गृहस्थ जीवन व्यतीत करने कें लिए बहुत समझाया । परन्तु AT 
नहीं माने । स्वामी जी का अनेक विद्वानों और सन्यासियों से सम्पर्क हुआ, जिनसे 
आपने संस्कृत भाषा और योगाभ्यास सीखे । आपने उत्तर में कैलाश पवत से 
दक्षिण में रामेश्वरम्‌ तक और पुर्व में शिलांग से पश्चिम में पंजाब तक सारे 
भारतवर्ष की यात्रा की । परन्तु श्रापका ग्रधिकांश समय हिमालय में व्यतीत gar, 
जिसकी छटा और वैभव का आप पर बड़ा प्रभाव पड़ा | बचपन से ही आपके 
हृदय में उच्च घामिक जीवन और सिद्ध योगी वनने की अभिलाषा थी जो इस 
भ्रमण से और भी विकसित और प्रबल हो TS आप योगपारंगत और ब्रह्मनिष्ठ 
योगी हैं । योग विद्या के अ्रध्ययन और अभ्यास तथा प्रचार के लिए आपने 
ऋषिकेश, उत्तर काशी, गंगोत्री पहलगाम श्रौर दिल्ली में आश्रम स्थापित किए 1 
इन आश्रमों में निवास करने वालों को और ग्रपने शिष्यो को स्वामी जी योग- . 
विधि सिखला कर योगाभ्यास करवाते हैं। अपने जीवत में स्वामी जी नरेशो से, 
उच्च अधिकारियों से और लक्ष्मीपतियो से मिले हैं और जिनसे*भी मिले. उन पर ` 
आपके व्यक्तित्व का, त्याग का, और भगवद्भक्ति का बड़ा प्रभाव पड़ा है । सन्यास 
ग्रहण करने से पहले स्वामी जी का नाम व्यासदेव था । सन्‌ १९६२ में सन्यास 
लेकर ATTA स्वामी योगेश्‍वरातन्द सरस्वती का नाम धारण कर लिया । .. = ड्रॉ 


स्वामी जी ने सव प्रकार के आसनों, प्राणायामों, मुद्राओं और समाधियों का... 
दीर्घ काल तक अभ्यास किया है और कर रहे हैं। आपका त्याग अद्भुत है। आप. 
जो कुछ करते हैं वही भ्रपने ग्रन्थों में लिखते हैं । इसलिये आपके ग्रंथ बड़» 
प्रामाणिक हैं । श्रापके जीवन का सिद्धान्त यह है कि कहने की अ्रपेक्षा करना 
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ग्रन्थ-परिचय 


इस पुस्तक में पुज्य श्री १०८ स्वामी योगेइवरानन्द सरस्वती जी महाराज 
ने अपने जीवन के अनुभव लेखबद्ध किए हैं । स्वामी जी बालब्रह्मचारी हैं । इन्होंने 
अपना जीवन आध्यात्मिकता और योग को ग्रर्पण कर दिया है । ये मनन अधिक 
करते है और कथन कम | बचपन से ही इन्होने योगाभ्यास किया हैं जिसके वल 
पर इन्होने प्रकृति, आत्मा एवं ब्रह्मविषयक झनेक रहस्यों को समझ लिया हैं और 
साक्षात्कार किया है । इस ग्रन्थ में स्वामी जी ने वतलाया है कि जो इस कोलाहल- 
मय और कर्म-कदित संसार से ऊपर उठना चाहता है उसको क्या तैयारी करनी 
चाहिए और किन साधनों का ग्रभ्यास करना चाहिए | 


इस पुस्तक का नाम 'बहिरद्ध-योग' है। इसमें ३०० आसनों का, ७० 
प्रकार के प्राणायामों का, षट्कर्मो का, और ११ मुद्राग्रो का पांडित्यपूर्ण विशद 
वर्णन है । अन्तिम अ्रध्याय में ग्रान्तरिक शान्ति का वर्णन और विवेचन है जो 
बहिरङ्ग योग का चरम लक्ष्य हैं। योग विषय के सब प्रसिद्द ग्रन्थों का उपयोग 
करके इस ग्रन्थ का निर्माण किया गया है जिससे यह योगाभ्यास का विद्वत्तापूर्ण 
अन्थ वन गया है । प्रत्येक आसन का अभ्यास स्वामी जी ने अपने या अपने 
शिष्यो के फ्रोटोग्राफ द्वारा समभाया है । यह ग्रन्थ इसलिए भी उपादेय है कि 
स्वामी जी ने जो लिखा है ग्रात्म-विइबास के साथ लिखा है और विविध 
क्रियाओं से स्वंय लाभ उठा कर उनका वर्णन किया है। स्वामी जी अवस्था अधिक 
होने पर भी सदैव काम में लगे रहते हैं और उनके शरीर पर स्वास्थ्य की 
अद्भुत चमक है। मनसा, वाचा, और कमंणा राप वालब्रह्मचारी हैं । योग तथा 
आध्यात्मिकता ही आपके जीवन का लक्ष्य है। इसी की घुन है इसी की लगन हैं। 


संसार के विचारशील पुरुषों का ध्यान योग की ओर आकर्षित हुआ है 
WX इसके स्वास्थ्य सम्बन्धी पक्ष रुचि वढ़ती जाती हैं । स्वामी जी ने प्रत्येक 
आसन और प्राणायाम की प्रक्रिया दिखा कर बतलाया है कि इससे कौन से रोग 
की चिकित्सा हो सकती है भ्रोर कौन से रोग से बचा जा सकता हैं । शरीर के 
स्वास्थ्य से नेतिक एवं भ्राध्यात्मिक स्वास्थ्य प्राप्त होता हैं इस विषय का विवेचन 
योग्य लेखक ने प्राणायाम भ्रौर प्रत्याहार के ग्रध्याथों में किया हैं । 


. स्वामी जी इस विषय के भ्रधिकारी हैं । जो सज्जन योगाभ्यास का 
सम्यक्‌ ज्ञान प्राप्त करना चाहते हैं उनके लिए यह प्रामाणिक ग्रन्थ हुँ । 


‘ 
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पंचम संस्करण का वक्‍तव्य 


योगविद्या भारतवर्ष की श्रमूल्य सम्पत्ति है जो प्राचीन काल के क्रान्तदर्शी 
ऋषि महषियों का एक महान्‌ अवदान है । योग का शिलान्यास वैदिक युग में ही 
हो गया था । क्योंकि वेद में ही कितने मन्त्र हैं जो योग का ही प्रतिपादन करते हैं। 
उदाहरणार्थ--- 


“स धा नो योग आमुवत्‌ स राये स पुरं ध्याम | गमद वाजे भिरा स 
नः” ॥। ऋष्वेद० १-५-३ |] सास० ३०-२-१० ॥ RATo २०-६९-१ Il 


उक्त मन्त्र से स्पष्ट हो जाता है कि योग वैदिक कालीन प्राचीनतम विद्या 
है। इसी को अध्यात्मिक विद्या, श्रात्म-विद्या तथा श्रान्तर-बिज्ञान ग्रानि के नाम से 
भी कहते हैं। इसी योग समाधि के द्वारा ही सृष्टि के ग्रादिम काल के योगी-पति | 
तथा मुनिजन मन्त्रद्रष्टा ऋषि बन गये थे, ईश्वरीय वेदज्ञान को प्राप्त किया था । 
अतः यह योग विद्या मानव मात्र के लिये सदा अनुकरणीय है । 


योग का उद्देश्य हैं जीवन का सर्वांगीन विकास करना । सर्वांगीन विकास 
का तात्पये है शारीरिक मानसिक, बौद्धिक तथा ग्रात्मिक विकास करने का है। 
इसका पर्यवसान योग के द्वारा ग्रात्मदर्शेन तथा ब्रह्मसाक्षात्कार qr मोक्ष की 
सिद्धि होने पर ही होता है। परन्तु मोक्ष की सिद्धि के लिये उपायभूत mE 00. 
क्या है, इसके लिये शास्त्र का कथन है कि — “धर्मार्थ काममोक्षाणा मूल- 
मुत्तमम्‌” ॥ आयुर्वेद ॥ धर्म कमं का अनुष्ठान, अर्थोपाजेन, सन्तति उत्पादन तथा 
मोक्ष की सिद्धि--इन चतुविधि पुरुषार्थ को सिद्ध करने के लिये सर्वतो भावे शरीर 
स्वस्थ- नीरोग होना परमावश्यक होता है । देह स्वस्थ--नीरोग हुए बिना इनमें 
से एक का भी लब्ध होना सम्भव नहीं है यह धुव सत्य है | अतएव “शरीर माद्य 
खलु धर्मे साघनम्‌” -- पूर्णतः शरीर स्वस्थ -- नीरोग होना वाञ्छनीय है । 
नीरोग शरीर के द्वारा ही धर्मे कर्मे का अनुष्ठान तथा मोक्ष साधन सम्भव है 
अन्यथा नहीं | जहां शरीर रोगग्रस्त है वहां सुख कहां, शान्ति कहां, श्रानन्द 
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कहां ? भले ही वित्त वैभव, इष्ट कुटुम्ब तथा नाम यश सब कुछ प्राप्त हो फिर 
भी यदि शरीर स्वस्थ नहीं हैं रोगी है तो जीवन एक भार बन जाता है जीवन 
व्यतीत करने के लिए एक प्रकार से दुभर हो जाता है। जिनके शरीर स्वस्थ नहीं, 
मन स्वस्थ नहीं, मस्तिष्क में चैत्यदशा नहीं, स्फूति नहीं धमनियों में शक्ति नहीं, 
शरीर में रक्‍ताभिसरण ठीक से नहीं होता, अंग प्रत्यंग सुदृढ़ नहीं एवं स्नायुओऔं में 
बल नहीं वह मानव शरीर मुर्दा नहीं है तो और क्या कहा जा सकता है? बलहीन 
को गुलामी के सिवाय और क्या प्राप्त हो सकता है ? इसलिये मुण्डकोपनिषद्‌ 
(३-२-४) में कहा भी है -- “नायमात्मावलहीनेन लभ्यो” ॥ बलहीन को ATR- 
लाभ नहीं होता और अन्य कायं भी सिद्ध नहीं होता यह अनुभवी ऋषियों 
का कथन है। स्वस्थ नीरोग देह प्राप्ति के लिये प्राचीन काल-में ऋषि लोग भी 
ईदवर से प्रार्थना करते रहे हें । देखिये-- 


“अयुतोष्हमयुतो मे श्रात्माध्युतं, 
मे चक्षुरयुतं मे भोत्रमयुतो, 

मे प्राणोऽयुतोमेऽपानोऽयुतो, 

में व्यानोऽयुतोऽहं सवंः” 11 


झथवे० १९-५३-१ 


हे परमात्मन्‌ प्रभो ! मैं ग्रच्छिन्न हूं, मेरी आत्मा अविच्छिन्न-अखण्ड और 
अजर अमर है। मेरे आंख, कान, प्राण, अपान, व्यान आदि सब आपकी दया से 
अविच्छिन्न होकर मेरे शरीर में कार्यक्षम वने रहें । मेरी सम्पूर्ण शक्तियां 
` ग्रविच्छिन्त होकर अपने-अपने कार्य करने में सदा सर्वदा साम्यं बनी रहे । मैं 
सब प्रकार से परिपूर्ण होकर पूर्ण उन्नति को प्राप्ति होऊं । यही मेरी श्राप से 


विनती है। पुनशच-- 
“अर्वोरोजो जंघयोज॑बः । 
प्रतिष्ठा ग्ररिष्टानि से (ग्रंगानि) 
सर्वात्मनि भृष्टः ॥ श्रथवे० १६-६१-२॥ 


परमात्मन्‌ ! मेरे Heal में भ्रोज हो, जाङ्चो में वेग हो, पांबों में प्रतिष्ठा- 

दृढता राये और सब अंग-प्रत्यंग स्वस्थ नीरोग हो, मन तथा आत्मा शुद्ध पवित्र 
एवं निर्मल हों । 

` यह प्रार्थना स्वस्थ देह प्राप्ति के लिये ऋषियों ने ईश्वर से की है । श्रतएव 

_ स्पष्ट हो गया कि मानव जीवन में नीरोग देह स्वस्थ मन प्राप्त करना नितान्त 

'ावद्यक है । इसी की पूर्ति के लिये TBS का आदरा, है जो आज भी 
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विद्यमान है । 'यत्पिण्डे तत्ब्रह्माण्डे' इस कहावत के आधार पर जहाँ पिण्ड में 

. भौतिक रचना का सवाल है वह सर्वथैव विचित्रमय है । सृष्टि के आदि काल में 
प्रयत्नशील होने पर भी मानव ग्राज तक शरीर की रचनो सम्बन्धी व्यवस्था को 
पूर्णतया नहीं जान पाया और न पाने की सम्भावना ही है । परन्तु मानव ने आज 
तक शरीर विज्ञान सम्बन्धी तथ्य जो भी कुछ जान पाया है वह हमारे जीवन को 
व्यवहारिक कार्य संचालन में कम नहीं है। बड़े-बड़े घातक रोगों की चिकित्सा 
उच्चकोटि की सफलता मानव ने ग्राज प्राप्त की है । 


इधर भ्रान्तर चिकित्सा तथा ग्रान्तरिक मलों व दोषों को दूर करने के लिये 
प्राचीन काल के ऋषि-मुनि तथा अनुभवी योगियों ने योग प्रक्रिया का आविष्कार 
किया है। प्राचीन तथा मध्यकालीन योगियों ने इसका बहुमुखी विकास करके 
समाज में सर्वत्र फेलाया है। 'बहिरङ्ग-योग' उसी प्राचीन परम्परा का एक पूरक 
साहित्य है। इससे पूर्वे इसके चार संस्करण निकल चुके हें । यह पांचर्वा 
संस्करण आपके हाथों में है। चौथा संस्करण तक इसका कोई परिवर्तन, परिवर्धन 


तथा संशोधन करने की आवश्यकता नहीं समझी गयी थी । तीसरा संस्करण में ` 


केबल कुछ नवीन AAT तथा प्राणायामों को जोड़ दिये गये थे मात्र । परन्तु इस 
संस्करण में ग्रंथ का आमूल परिवर्तन किया गया है । कारण यह है कि देश काल 
तथा पात्र को देखकर पुज्यपाद योगों प्रवर TAIT १०८ श्री स्वामी योगेश्वरानन्द 
सरस्वती जी महाराज के मन में अव की वार इसका परिवर्तेन, परिवर्घन तथा 
संशोधन करने का विचार आया और इमी विचार से प्रेरित होकर यह संशोधित्‌ 
एवं परिवर्धित संस्करण निकाला गया है। 


इस संशोधित संस्करण की पहली विशेषता यह है कि पूर्व लिखित जिन 
आसनों का वर्णन बहुत संक्षिप्त रूप में किया गया था ग्रौर कहीं-कहीं ग्रस्पष्ट 
सा रह गया था उन सभी का वर्णन विस्तृत और स्पष्ट रूप में किया गया है | 
अतः अधिकांश में भाषा भी बदलनी पड़ी है । दूसरी विशेषता इसकी यह है कि 
पूर्व संस्करणों में आसनों का कोई वर्गीकरण नहीं किया गया था। परन्तु इस 
संस्करण में सब ग्रासनो को व्यवस्थित रूप में वर्गीकरण किया गया है और १४ 
रूपों में बांट दिये गये हैं । इसमें नये साधकों को यह सुविधा होगी कि शुरु-शुरु में 
सहज सरल तथा हल्के ग्रासनों को अभ्यास करते हुए क्रमशः कठिन से कठिनतम 
आसनों को श्रभ्यास करने में सुकर होगा | अभ्यास परिपक्व हो जाने पर एक- 


एक ग्रुप एक-एक दिन में भी ग्रम्यास किया जाना सम्भव होगा । इसकी तीसरी . 
विशेषता यह है क्रि पूज्यपाद श्री महाराज जी ने इस संस्करण में अनेक महत्वपूर्ण... 
नये असतों को समावेश कर दिए हैं। भ्रतः भ्रासनों की संख्या ag कर तीन सौ. 
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(३००) हो गई हैं और उनके भेद सहित लगभग तीन सो पचास (३५०) हैं । 

प्राणायाम के प्रकरण में भी दस (१०) और प्रभावशाली प्राणायाम बढ़ा दिये 
हैं । प्राणायाम की संख्या बढ़ कर ७० हो गई है । इस प्रकार से इस परिवतित, 
संशोधित तथा परिवर्धित पांचवां संस्करण अन्य संस्करणों की अपेक्षा सब श्रोर से 
उत्तम बन पड़ा है । समयानुसार इसके मूल्य में भी वृद्धि करनी पड़ी । हमें पूर्ण 
विश्वास है कि पूर्व संस्करणों के समान पाठकवृन्द इस संस्करण का भी समादर 
करेंगे। š 


-र्‍योग निकेतन ट्रस्ट-देहली 


—— 


0५४ 
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बहिरङ्ग-योग 
प्राक्कथच 


चिरपरिचित तथा श्रपरिचित अनेक मुमुक्षु ईश-भकतों के आग्रह पर 
अष्टाङ्ग-योग के यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार wel पर विशेष 
व्याख्यान करने के लिये प्रवृत्त होना पड़ा ; ; और यह सत्य भी है कि साधारण 
बुद्धि वाले नर-नारी, चाहे वे युवक हों ग्रथवा वृद्ध, उनकी योग में प्रगति इन 
AP पर ग्राचरण किये बिना हो ही नहीं सकती । 'आत्म-विज्ञान' नामक ग्रंथ 
तो वस्तुतः उन उच्च श्रधिकारियों की अआवश्यकताश्रों को सामने रखकर लिखा 
गया था जो इन बाह्म-श्रङ्गों का ग्राचरण करके विशेष रूप से धारणा, ध्यान, 
समाधियों के विषय में पथप्रदेशन के इच्छुक हैं। 


इस ग्रंथ में यम-नियमों के व्याख्यान के साथ आसन, प्राणायामों में सहायक 
होने वाली उन षट्‌-क्रियाग्रों तथा मुद्राओं का वर्णन भी कर दिया गया है जो क़ि 
हठयोग से सम्बन्ध रखती हुई इनके लिए उपयोगी हैं यम-नियम जहां योग की 
आधारशिला हैं, वहां ये सावभौम - धमं भी हैं; इन्हें जीवन में चरित्रार्थ किये 
बिना न तो साँसारिक अभ्युदय का दशन हो सकता है और न मोक्ष-साधक , 
आत्मदर्शन ही । इसी कारण यम-नियमों समादर प्रत्येक स्थान में, प्रत्येक सम्प्र- 
दाय में, समान रुप से किया जाता हैं । साधन-चतुष्टय तथा षट्‌-सम्पत्ति इनके 
अन्तर्गत आ जाती हैं; इन अङ्गो के जीवन में चरितार्थ हुए विना अनेक महापुरुष 
आध्यात्मिक-पथ से भ्रष्ट होकर पुनः सांसारिक-विषयी जीवन के गतं में जा 
गिरे; ऐसा इतिहास, पुराण तथा दन्त - कथाओं से ज्ञात होता है। _ 


महामुनि पतञ्जलि ने जनसाधारण का योग में प्रवेश कराने के लिए योग ' 
दर्शन का दूसरा पाद क्रिया-योग के वर्णन से प्रारम्भ किया है। इसी पाद से | 


्रष्टाङ्ग-योग का वर्णन आता है तथा पांच यम और पांच नियमों को जीवन में | 
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| पूर्णतया चरितार्थ कर लेने पर, इनसे प्राप्त होने वाली विभूतियों का वर्णन भी 
| इसी पाद में है । योग के ये आठ अङ्ग आठ श्रेणियों या सीढ़ियों के समान हैं । 
यम-नियमों का जीवन के प्रत्येक क्षेत्र के साथ सम्बन्ध है, 'ग्रासन' का सीघा 
सम्बन्ध अगले सभी अङ्गो के-साथ है । प्रासन के दुढ़भूमि हुए बिना योग 
(समाधियों) की सिद्धि नहीं।हीं संक्रेत्तीसमाधियों के?सिद्धि के लिए स्वस्तिक, 
सिद्ध, पद्मादि आसनों में से किसी एक आर्सन को सिद्ध कर लेना पर्याप्त है । 
परन्तु 'धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ के ग्रनुसार धर्म-प्र्थ-काम-मोक्ष 
सिद्धि. का मुख्य साधक आरोग्यता है । उस आरोग्यता तथा दीर्घायु की ओर 
au, [Eps epia आदि की प्राप्ति एवं संरक्षण के लिए ३०० आसनों के चित्र 
। व्याख्या सहित दिये जा रहे हें । कुल ४०० चित्र हैं; इनके दैनिक अभ्यास से देह 


पड़ने आदि अनेक कष्टी, मुक्‍त उह: सकता. है. 
बसी site से ३ इतने आसनों १ ख॒.इस ग्रथ में कियो गया: Sis पा 
ER BREATHE Sea RAAT क्रोलिएझिासन।उपेयोगी हैं;-चैसेःही' gear 
के5 षटकर्मू-़थाः मुङ्ाएं+भी S a DL tE EESE अत्यस्तः उपग्ोगीः हैं। ऽ 
इसीलिए) झ्रासतों क्रिसथ; इनका तत किराया, है eT केंद्वाराः देह; 
प्राण, इन्द्रियों की विशेष शुद्धि होती:हैःजज़िसकाःप्रभ्तावःमनंभ्बुद्धिल्यर भीःपइता; 
है, औरौर धारणा ध्याना दि में प्रगति शीघ्रता से होने लगती है । दीर्घकाल तक 
GATT sot के पूव, व॑ स्तिकमें के are मेले को और वर्खरीली क्रियां के द्वारा 
मूत्र को बाह्र” निकाल दिया जाता है और aera oA तिकभे के 
हारा ्रौमाशिय तथा 'अंसःप्रणाली को स्वच्छ किया जाता है । यंदि Sa Pearl 
को ने किया sta तो देह में पड़ा gar मल-मूत्र विकार उत्प्ने करके शरीरको 
रोगी बनौ देगा ? अत! इस ' क्रियां का करना अत्योविश्यक होता है । इने 


p 


ETIEN = Tre म॑ यंथास्थान' vy oT दिये परके, ip तन 
[ओं से होने वाले लाभ यथास्थानं दिये गए है 1 7717 0: । नि एना 
TES नपाए ISH #ऋष्णाजकााफ । हैं BIE TE pe pre $ 


pap चोथे अः प्राणायाम में ७० अकार के भ्राणायामो का विस्तारपूर्वक वर्णन 
कया है... प्राणायाम, ae पर पुडे तम्‌ के आवरण रण को नष्ट करके, म 

एकाग्रता सम्पादन करने SEE FETAN है । न त्याच्य, लाभ ` 

` प्रोणायाम के प्रकरण में किए गए र | इसका प्रभाव इन्द्रिय- 
के Ra TETTA PER F WR [क PAIRIEPE के फोड़ डक पपा 

5 उ्रपंचवा अङ्गप्रत्योहारःहैम प्रत्याहार की Sea विशेष! SEER eS 
_इन्द्रियोत्कों ः दजितनकअघिकार इन्द्रियों पर होता ATK 


TER 2 CO 


ae 


Bs 
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है, मन और बुद्धि पर भी इसका प्रभाव पड़ता है । फलतः इन्द्रियगण पर वशित्व 
प्राप्त साधक, समाधि का अधिकारी वन जाता है । स्थूल-सूक्ष्म इन्द्रियों के दिव्या- 


_ दिव्य भोगों पर पूर्ण विजय इस प्रत्याहार की सिद्धि से प्राप्त होती है । परिणामतः 


सन भी विना प्रयोजन स्थूल-सूक्ष्म विषयों की ओर न स्वयं जाता है, न इन्द्रियों को 
उधर प्रवृत्त करता है--प्रत्याहार का यही स्वरूप है । श्रत: योगी का कतव्य है कि ` 
वह इन्द्रियों के विषयों पर विजय प्राप्त करके आवागमन के नाशक आत्मज्ञान को 
प्राप्त करें | तदनन्तर, वह स्वतः ही ब्रह्मज्ञान का अधिकारी वनकर निर्वाण को 


प्राप्त कर लेगा । 


__ स्वामी योगेशवरानन्द सरस्वती 
(भूतपुर्व ब्रह्मचारी व्यास देव जो महाराज) 
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ठ 
यम-'भहिसा 


प्रथम अ्रद्ध--यम 


योगाङ्ग- -योग के अङ्गो के विषय में ग्राचार्यो की भिन्न-भिन्न धारणाये ` | 
81a 


` प्राणायामस्तथा ध्यानं प्रत्याहारोऽथ धारणा, 
तकंइचेव समाधिइच षडङ्गोयोग उच्यते । 
दक्षस्मृति, Ho ७, इलोक २। 
अर्थात्‌ प्राणायाम, ध्यान, प्रत्याहार, धारणा, तकं और समाधि ये ६ अरङ्ग 
योग के हैं। भ्रन्यत्‌- . , 
झासनं प्राणसंरोघः प्रत्याहारोऽथ धारणा, 
१ ध्यानं समाधि योगस्य षडङ्गानि ससासतः। 
विष्णुपुराण, अ० ३७, इलोक १६। 
र्थात्‌--आसन) प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि ये ६ योग 
के अङ्ग हैं। 
यम-- यम कितने हैं इस विषय में भी भिन्न मत हैं । यथा-- 
aga सत्यमस्तेयमसङ्गो _ह्वीरसंचयः, 
झास्तिक्यं ब्रह्मचयं च सोनं स्थोयं क्षमाऽभयम्‌ | 


भागवत, Fo ३३, Ho २०, इलो० २३। 


अर्थात्‌ हिसा, सत्य, भ्रस्तेय, भ्रसंङ्गता, लज्जा, संग्रह न करना, वेद- 
RACH मे. विदवास, ब्रह्मचर्ये, मौन, स्थिरता, क्षमा, अभय ये १२ यम माने 
हैँ Vai  : 
झहिसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचय क्षमाघति:, 
रः बयाञ्जेव मिताहारः शोचं चेव यक्ष दशः । पाराशर संहिता | 
अर्थात्‌--अहिसा, सत्य, अस्तेय, ARIAS ATHY, घृति, दया, सरलता, थोडा 
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आहार, पवित्रता ये १० यम हैं | एवमू-- 

तपः सन्तोषमास्तिक्यं दानमीश्वर पुजनम्‌, . 

सिद्धान्त वाक्य श्रवण ह्ली मति च तपो हुतम्‌। 

नियमा aa सम्प्रोक्ता योगशास्त्र विशारदे: . 

; हठयोग प्रदीपिका, उ० To ३-२। ` 
अर्थात्‌--तप, सन्तोष, आस्तिक्य, दान, ईश्वर-ग्राराधन, सिद्धान्त वाक्यों 

का सुनना, लज्जा, मति, तप यज्ञ ये नियम हैं। परन्तु हमारा प्रतिपाद्य विषय 
पातञ्जल योगसूत्रोक्त अष्टा ङ्ग योग के यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार हैं। 
(यम नियमासन प्राणायाम प्रत्याहार धारणा ध्यान समाधयोऽष्टावद्भानि; योग R- 


_ २९) । तथा-- 


हिसा सत्यास्तेय ब्रह्मचर्यापरिग्रहा यमाः | योग, २-३०। 
अ™र्थात्‌--योगदर्शनकार हिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह ये ५ यम ` 
मानते हैं; हमें इन्हीं का व्याख्यान करना हे | इनको सावंभोम महात्रत भी कहा गया 
है। ये महाव्रत तभी बनते है जब इन्हें जाति, देश, काल तथा समय की सीमा में न 


. बांधा जाय (योग, २-३१) । इसमें सर्वप्रथम हिसा हे । 


अ्रहिसा--अहिसा का अर्थ हे--सदा और सवेथा किसी प्राणी का अप- 
कार न करना--कष्ट न देना | इसीको याज्ञवल्क्य संहिता का यह श्‍लोक अधिक 
स्पष्ट करता हे-- 
मनसा वाचा कर्मणा सर्वभूतेष सवदा, 
ग्रक्लेज्ञजननं प्रोकतमहिसात्वेन योगिभिः। 
अर्थात्‌-देह, वाणी, बुद्धि से. किसी प्राणी को किसी प्रकार से कष्ट न देना, 
उसका वध करना तो दूर रहा | इस कारण भ्रहिसा का क्षेत्र प्रति विस्तृत ह और 
इसका परिपालन करना अति कठिन हे | भाष्यकार व्यास का कथन हे कि-- 
नानुपहत्य भूतान्युपभोगः संभवतीति, 
{हसाकृतोऽप्यस्ति शारीरः कर्माशयः । (२-३५) 
अर्थात्‌--बिना .हिसा के संसार में किसी भोगजन्य पदार्थ की उपलब्धि ही 
नहीं होती और शारीरिक कोई: कमं भी बिना हिसा के नहीं हो पाता। ऐसी वस्था 


` में यह महाव्रत पूर्णरूप से आचरण में कहाँ तक ग्रा सकता है, यह विज्ञजन स्वयं . 


विचार सकते हैं । योग की मान्यता हे कि अगले सत्य म्रादि ग्रङ्ग अहिसा-सिद्धि के 


_ लिए हैं; अर्थात्‌ मोक्षार्थी योगी प्रमादसे भी हिसान ALAS, इसलिए सत्य आदिका | 


पालन श्रावझ्यकीय होता है । इसी कारण अ्रहिसाब्रत अति सूक्ष्म तथा गहन हे) 
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महाराज मनु ने अहिसा को मोक्ष का परम साधन कहा ह, यथा 
वेदास्यास तपोज्ञानमिन्ब्रियाणां च सयसः, 
wigan गुरुसेवा च निःभेयस्करं परम्‌। अ० १२, इलो० ८३। 
अर्थात्‌- वेदाभ्यास-पठन-पाठन तथा आचरण, तपश्चरण, श्रातमञ्ञान, 
इन्द्रियों का संयम, अहिंसा, गुरुसेवा ये माक्ष के परम साधक हैं। 
अहिसा का विभागशः व्याख्यान निम्न प्रकार हे । 
व्बौद्धिक-अहिसा--अहिंसा-हिंसा आदि का मुख्य स्रोत 'बुद्धि' हे । यही 
भले-बुरे का निर्णय करके, वचन तथा कम में मन को प्रवृत्तकरती-कराती हे । अत 
बौद्धिक-वाचिक-कायिक हिंसा का सवँथा परित्याग कर देना ही पूर्ण हिसा हे | 
'्ात्मवत्‌ सर्वभूतेषु' ऐसा साक्षात्कार हो जाने पर ही योगी पूर्ण अहिसक बनता 
है। ऐसी भ्रनुभूति से जब जीवन रंग जाता हं तब किसी प्राणी के द्वारा कष्ट-अप- 
मान-हानि पाकर भी बुद्धि में उत्तेजना नहीं होती । बदला लेने का--ग्रपराधी को 
दण्ड देने का--अत्याचारी को राजदण्ड दिलाने का--अन्यायी के प्रति इरे ष का-- 
शत्रुता करने वाले के प्रति घृणा का--आश्रम तथा वाटिका आदि को हानि पहुंचाने 
वाले मनुष्य, पशु, पक्षियों के वघ का भाव तक उत्पन्न नहीं होता । अपना अन्न-वस्त्र- 
भूमि-घन-पशु आदि हरण कर लेने वाले चोर और डाकुओं के प्रति हिसा का भाव 
उत्पन्न न होकर दया तथा क्षमा का भाव ही उत्पन्न होता है। तबं ऐसे महानु- 
भाव के ग्रन्दर किसी के द्रव्यादि हरण की, बदला लेने की, अपकार करने की तथा 
किसी प्रकार का अनिष्ट करने की भावना उत्पन्न होगी ही क्यों ? पाठकों ने श्रहिसा- 
सिद्धि के अनेक दृष्टान्त पुस्तकों में पढ़े तथा उपदेशकों-बृद्धजनों से सुने होंगे; इसीकी 
पुष्टि में कुछ-एक आँखों देखे दृष्टान्त उपयोगी ही रहेंगे। 
अमृतसर उच्चकोटि के महात्माओं का कभी निवास स्थान रहा है । मेरे 
निवासकाल में वहाँ ave’ नाम के एक महात्मा रहते थे। एक बार वें मेरे 
आगे-ग्रागे सड़क पर जा रहे थे। पीछे से एक तांगा दौड़ता आ रहा था। उसे 
देखकर मैं एक ओर को बच गया, किन्तु झण्डू शी घ्रता से एक ओर न हट सके । 
पास पहुँचकर तांगेवाले ने. उन पर ४-५ चाबुक जड़ दिए और गालियाँ भी देने 
. लगा । 'अन्षा' आदि अनेक अपशब्दकहकर उन्हें अपमानित भी किया । मैने दौड़कर 
घोड़े की. लगाम पकड़कर तागा. रोक लिया और तांगेवाले.से इस दुर्व्यवहार करने 
का कारण पूछ ही रहा था कि तांगेवाले को नीचे उतरा देखकर महात्मा भण्ड्‌ तांगे- 
बाले से क्षमा मांगते हुए बोले, “मुक से भूल हो गई जो आपका मार्गे मुझ से रुक 


._ गया ।” मैं चकित रह गया और महात्माजी को कहा कि आप भी विचित्र हैं, ग्रप- 
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राध तांगेवाले का है, जिसने आपको गालियाँ दीं, मारा; और उसीसे आप क्षमा 


मांग रहे Fl मुस्कराते हुए झण्डू महात्मा ने उत्तर दिया, “योगदर्शन कथित महा- 
ब्रत अहिसा के पालने का यत्न कर रहा हूँ । अहिसाब्रत अति विस्तृत और गहनतम 
भी है,” ऐसा कहकर मुस्कराते हुए वे चले गए। . 

एक दूसरे महात्मा भी .अमृतसर-नहर पर रहा करते थे। इनसे भी परिचित 
था | उनकी जाँच पर एक फोड़ा हो गया, जिसमें कीड़े पड़ गए थे। चिकित्सा के 


लिए उनसे श्रनुनय-विनय की परन्तु उन्होंने एक: न मानी । बेठे-बेठे वे उन कीड़ों 


को उसी फोड़े में डालते रहते थे जो नीचे गिर पड़ते थे । मैंने एक दिन पूछा, “ऐसा 


आप क्यों करते हैं ? ” तो वे कहने लगे, “देखो भाई ! किसीको उसके घर से यदि 
_ निकाल दिया जाय और उसंका भोजन भी छीन लिया जाय तो उसे कष्ट न होगा? 


ऐसे ही इनका यह घर बन गया है और यह खत- मांस ही इनका भोजन बना हुआ है । 
इनके आहार को छीनकर घर से बाहर निकाल फेंकने से ATA औषध द्वारा मार 


देने से क्या हिसा न होगी ? इनका और मेरा प्रारव्ध-भोग ऐसा ही है, समय पाकर - 


ये स्वयं हो चले जायेंगे ।” और यथार्थे ही कुछ दिनों में स्वयं व्रण सूख गया | कीडों 


` के पालन-पोषण के लिए ये महात्मा भिक्षा करने भी न जाते। भोजन बेठे-बेठे स्थान 


पर ही ग्रा जाया करता । इन अकिचन तथा घातक कीटों के प्रति भी दया का भाव 
बुद्धि में उत्पन्न हो चुका था; यह भूत-मात्र के प्रति दयाभाव-अहिसक होने का आँखों 


` देखा दृष्टान्त है। इस प्रकार सवदा, संवेथा स्वप्न में भी हिसा का भाव बुद्धि में 


उत्पन्न न होने देना श्रहिसा-सिद्धि के लिए ग्रावद्यक है। मन को ननम a न 
भानने के कारण हमने इसे बौद्धिक-अहिसा कहा है । विवेचन करनेवाली l 
बुद्धि का ही हिसा-अहिंसा में विवेक करना घर्मे है । 'आत्म-विज्ञान' ग्रंथ में इसका 
विस्तार से विवेचन कर दिया गया है। भ्रन्त:करण चतुष्टय के प्रकरण में यह विषय 


` लिखा गया है। हिसा-प्रहिसा आदि के भाव चित्त में संस्काररूप से रहते हैं, बुद्धि 
`` में आकर वे अंकुरित होते और क्रमशः वाणी तथा शरीर के क्षत्र में भ्राकर विस्तार, 
` को प्राप्त होते हैं । ; : ४ 


= A 
बाधिक-अहिसा--वाचिक-हिंसा भी कई . प्रकार से की जाती है; कटु 


` वाणी से किसी का अपमान करना, गाली-गलौच करना उत्तेजक वचन बोलना, 


किसीके वघ की आज्ञा देना, किसीके अनिष्ट करने का परामंश देना, आदि वाचिक- 


हिंसा है। ऐसी हिसाके निवारण का उपाय है--अरहिंसा का उपदेश देना, अनुद्वेग 
कर मधुर-स्निग्ध वचन बोलना, निश्‍्छल वाणी का सदा प्रयोग करना तथा यथा _ 


सामर्थ्यं और समयानुसार मौन रखना । दृष्टान्तों से यह सब स्पष्ट कर देते हैँ । = ठी 
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यथा, कट-कठोर वचनों से प्रत्येक मनुष्य को आघात पहुंचंता है,यह सभी ज़ानते हैं। 
किसी शस्त्र से पहुँचा आघात समय पाकर भर जाता है परन्तु वचन-जन्य आघात 
- जीवन पयेन्त नहीं भरता । ग्रपमानित होकर हमने अनेक युवक-युवतियो को आत्म- 
घात करते देखा और सुना तो बहुत है; Weal के माया-महल को देखते समय 
भ्रम से दुर्योधन ने एक स्थान पर जल समझकर धोती कुछ ऊपर कर ली, दूसरे 
` स्थान में मस्तक पर चोट लगी, तब अटारी में बेठी द्रौपदी ने अट्टहास करके कहा 
` था कि oat के पुत्र अन्धे ही होते हैँ. इस अपमान का प्रतिकार द्रौपदी को भरी 
' सभा में नग्न करके किया गया था । महाभारत का श्लोक है-- 
" रोहते सयाकैविद्ध व्रण परशुना हतम्‌, 
वाचा दुरुक्तं वीभत्सं न संरोहते वाक्क्षतम्‌ । 


है] 


महाभारत, उद्योग-पवें, ३४-७० 


अर्थात्‌--वाणों के घाव भर जाते हैं, कुल्हाड़ी से कटा बन भी हराभरा हो 

' जाता है, परन्तु कठोर वागू-वाण का घाव जीवन भर नहीं भरता | 
` , इसी प्रकार महाभारत में 'अ्रश्वत्थामा हतः नरो वा कुंजरो वा' इसं 
बाक्‌-छल के द्वारा द्रोणाचार्य का. हनन कराया गया था । रोगी बछड़े को, गांधीजी 
के. आदेश से मरवाया जाना भी हिसा थी । जब कीट-पतङ्क से लेकर हस्तिपर्यन्त 
जीव-मात्र का हनन पाप है; तंबं छोट-बड़ें का प्रश्‍न छोड़कर जीवमात्र की रक्षा 
करना ही 'श्रहिसा ब्रत' है । जीवात्मा प्राणिमात्र में एक ही समान है--किसीमें छोटा- 
बड़ा नहीं है। किसी कीट में और दरिद्र भिक्षुक में छोटा तथां हस्ति और धनाढ्य 
में जीवात्मा बड़ा नहीं है । सवंत्र सबमें आत्मीयभाव की अनुभूति का समानभाव 
No से होना आवश्यक हे | तभी अहिंसा का सावेभौम रूप से पालन हो सकता है । जब 
oh, युधिष्ठिर ने गाण्डीव धनुष को धिक्कारा था और प्रतिज्ञाबद्ध अजु न युधिष्ठिर का 
* वैध करने के लिए उद्यत हुआ तब कृष्णजी ने समझाया था कि--यत्‌ स्यात्‌ Alger 

संयुक्त स धर्म इति निवचयः' अर्थात्‌ जो अ्रहिसायुक्त है, निश्चय ही वह धमं है । 

`, ` . अ्रमृतसर में जब मैं शीतकाल में ठहरा करता था तब काष्ठमौन कर लिया 
e करता' था.। काष्ठमोन के नियमानुसार अपनी किसी चेष्टा से भी किसी. प्रकार के 
सुख-दु:ख का भाव प्रकट नहीं किया जाता । अ्रतः, मै सायं समय जब भ्रमण के लिए 
निकलता, मार्ग देखने के योग्य छिद्र रखकर मुख-शिर एक कपड़े से लपेट लेता, और 


उत्तर न तो मुख से दे पाया न किसी, चेष्टा सें ही। इस धष्टता से क्रोधित होकर 
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'किसीसे बिना ग्रास मिलाए एकान्त-निर्जन की ओर चला जाता था । एक दिन सायं : 
इसी अवस्था में ४-५ जाट मिल गए । मौनव्रत के कारण मैं उनके किसी प्रश्‍न - 


` हानी भरने पर मैंने पूछा, “इन जीवों को काटते समय तुम्हें कभी डर या ि 
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वे मुझे अपने ग्राम में ले आए और वहाँ के गुरुद्वारे के ग्रंथी को सौंपकर कहा कि इसे : 
रातभर यहाँ रखो सवेरे देखेंगे। ग्रंथी साधु ने मेरे मुख पर से जब कपड़ा हटाया तो . 
चौंक पड़ा । उनसे कहा, “वन्तासिह तुमने-महापाप किया । यह तो मोतीराम की 


: बगीचीवाले मौनी सन्त हैं, इन्होंने तुम्हारा क्या बिगाड़ा था । इन्हें तो मैं वर्षों से 


जानता हूँ' । वे बहुत लज्जित हुए । ग्रंथी उन्हीं के घर से दूध लाया और बिस्तरा 
दिया और कहने लगा, “ये बड़े गुण्डे हैं, आप आराम करके प्रातः चले जाएँ । मैं. 
प्रात: अपने स्थान पर चला आया | तात्पर्यं यह है कि अहिसा का प्रभाव लुटेरों परे 
भी पड़ता है । अतः यदि बोले तो सदा अहिंसा से युक्‍त, मधुर, प्रिय, स्निग्ध, हित- 
कारी, हृषंदायक, उत्साहवद्धंक वचन ही बोले; अन्यथा 'मोनं सर्वाथं साघकम्‌' के . 


' अनुसार मौन रहे । मौन से वाचिक-हिसा से बचत रहती है । 


शारीरिक-गहिसा--यदि बौद्धिक और वाचिक- अहिसा का अभ्यास हो 


, प्राणी को शरीर से पृथक्‌ कर देना-मार डालना । किसी प्राणी का वध किया जाता .. 
- है किसी स्वार्थवश; जैसे अन्न के भ्रभाव में भूख मिटाने के लिए किसीको मार डालना, ' 
' आत्मरक्षा के लिए वध कर देना, स्वाद लोलुपतावश जीव हिसा करना, झर्थे तथा 


कामपूर्ति के लिए प्राणघात करना-कराना आदि-आदि। मनु महाराज का आदेश, 
= oe 

योर्जहसकानि भूतानि हिनस्त्यात्म सुखेच्छया, 

,स जोवंरच मृतदचेव॑ न क्वचित्सुखमेधते । मनुः ५-४५। 

जो हिसा न करनेवाले जीवों का आत्मसुख के लिए वध करता है वह न | 

तो इस जीवन में सुख पाता है और न मरने के पीछे ही । यह इलोक बहुत-कुछ 
हिसा के विषय को स्पष्ट कर देता है । खालें बेचकर धन कमाने के लोभसे; जिह्वा- 
लौल्यवश मांस खाने के .लिए; कामतृप्ति के लिए किसी का वंध करता अथवा 


“कराना, पाप ही नहीं 'महापातक' है । जब पेर .में काँटा व फाँस चुभ जाने मात्र 
“ सें इतना बड़ा शरीर HT उठता है तब प्राणघात के समय उस प्राणी को कितना 
कष्ट होता होगा, यह सहज ही अनुमान किया जा सकता है। 

एक बार मैं. कशमीर गंया हुआ था | भ्रमण के समय २-४ पण्डित भी साथ | 
थे । अचानक हॅम वहाँ जा निकलें जहाँ सेंकड़ों बकरे-बकरियाँ मांस-आहारियों के | 

लिए काटी जाती थीं | हमने उस कसाई को बुलाकर पूछा कि तुम हमारेसवालका . 


जवाब खुदा को हाजिर-नाजिर समझकर दो तो हम एक बात तुमसे GS | उसके 
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में कुछ दर्द या रहम भी पैदा होता है?” उसने उत्तर दिया, “साईंजी, होता तो 


सब-कुछ है; लेकिन बीवी बच्चों और इस पेट को पालने के लिए करना पड़ता है। 
मेरी रूह तो इस बात से काँपती है ।” मनुस्मृति में ठ प्रकार के कसाई (बधक) 
गिनाये हैं-- टा 
'ग्ननुमन्ता विशसिता निहन्ता कयविक्रयी । 
` संस्कर्ता चोपहर्ता च खादकश्चेतिघातक्षाः ॥ मनुः ५-५१। 

अर्थात्‌--मारने में अनुमति देनेवाला, मृतक के अङ्गोँ को काटनेवाला, 
प्राण से मुक्त करनेवाला, मोल लेने और देनेवाला, पकाने तथा खाने वाले ये सभी 
पापी और अपराधी हैं। tie à 

wigan प्रतिष्ठायां तत्‌ सन्निधौ. वैर त्याग: । योग, २-३५ ` 

सूत्र कहता है कि हिसा की पूर्ण प्रतिष्ठा जीवन का अङ्ग बन जाने पर, उस 
ब्रती के सम्पक में ग्राने से हिस्न पशु भी हिसा त्याग देते हैं; यह अहिसा का माप-दण्ड है। 
इस माप-दण्ड के अनुसार गांधीजी भी अहिसा में पूर्ण प्रतिष्ठित नहीं हुए थे; अन्यथा 
हत्यारे का पिस्तौल हाथ से छूट जाता, गांधीजी वच जाते यदि उनकी पूर्णरूप से 
` श्रहिमा में प्रतिष्ठा हुई होती । यदि महात्मा ईसा को पूर्णरूप से अहिसा में प्रतिष्ठा 
होती तो उनको सूली पर चढ़वाने का साहस न होता । 

दूसरी ग्रोर, पुज्यगुरुदेव श्री परमानन्द जी अवधूत के साथ हम दोनों ब्रह्म- 

चारी घूमने निकले | हाथों में रक्षार्थ बड़े-बड़े दण्ड उठाये देखकर पूछने लगे, “इनक़ा 
क्या करोगे 2” “रक्षा के लिए”, ऐसा उत्तर सुनकर चुप हो रहे । पहाड़ी पर चढते 
हुए हम गुरुजी से पीछे रह गए । इतने में एक भालू झाड़ी से निकला और हम पर 
टूट पड़नेवाला ही था कि गुरुजी ने देख लिया। समीप आकर भालू की ओर संकेत 
करके कहा “AM बच्चा जा्रो”। भालू हमें छोड़ कर नाचता-कूदता चला गया । 
केदारनाथ और बद्रीनाथ की यात्रा करते हुए तुङ्गनाथ के पास ही वन में बने एक 
* कुण्ड से मैं जल लेते जा निकला । वहां एकं महात्मा भी मुख-हाथ धो रहे थे। दूसरी 
झर पानी पीने के लिए एक बाघ भी खडा था। मुझे देखकर बाघ दहाड़ उठा।, 
महात्मा ने मुझे अपने पास बुला लिया आर तव हाथ उठाकर बाघको कहा,'बच्चा 
शान्त हो Aa, वह घान हो गया। मैं उनके पीछे-पीछे चलता कुटिया पर पहुंचा 
और पूछा कि यह बाघ क्या आपका पालतू है, जो आपके हाथ के इशारे से ही चुप 
 होगया? वे बोले, “पालतू नहीं है। प्राय: यह इसी जलाशय के किनारे मिला करता 
. है, । मुझे आज तक इसने कुछ नहीं कहा। जब हम इसका अनिष्ट नहीं चाहते तो यह 
हमारा अनिष्ट क्यों चाहेगा .? प्रतीत होता है आप पूर्ण अहिसा ब्रती नहीं बने हैं ।'" 
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आज से लगभग ९-१० वर्ष पूर्व की बात है। ऋषिकेश स्वर्गाश्रम में, ही 
रह रहा था। प्रातः वन में भ्रमण करने नित्य जाया करता था। भ्रमण से 
लौट रहा था । प्रातः के & बजे थे, मार्ग से कुछ हटकर एक बाघ मारी हुई गाय 
को खा रहा था । जब मैं उन दोनों के पास पहुँचा तब मांस खाना त्याग कर वह बाघ 
मुझे देखता रहा । फिर कुछ देर के पीछे कुछ दूरी पर जाकर खडा हो गया। मैं भी 
कुछ दूर जाकर फिर वहाँ पर श्राया तो वह उस गौ को छोड़कर कुछ दूर पर जा बैठा । 
मुझे उसने कुछ नहीं कहा, अन्यथा ऐसे अवसर पर ऐसे हिस्न पशु तुरंत आक्रमण कर 
देते हैं । 
हरिद्वार में, मोहन आश्रम के पास बने पातंजल आश्रम में रह रहा था। 
आश्रम पुराना होने के कारण जीण हो गया था, बिच्छू आदि अधिक रहने लगे थे ।: 
रात्रि को लालटेन जलाकर जब मैं दूध गरम करता तब लालटेन के पास ५,७,१० 
और कभी-कभी इससे भी श्रधिक बिच्छू आ जाते और खेलते रहते | मैं भी उनकी 
क्रीड़ा देखता रहता । वर्षा ऋतु भर ऐसा होता रहा, पर मुझे उनमें से किसी ने भी 
नहीं काटा । 
योग सूत्रोक्त सावंभौम हिसा व्रत का प्रतिपादन केवल उन मोक्षार्थी जनों 
के लिएँ किया गया है जो इहलौकिक भौतिक भोगों से परितृप्त वा विरक्त होकर 
केवल आत्म-परमात्म-चिन्तन में रत रहना चाहते हैं। यही कारण है कि अन्यत्र धर्म 
ग्रन्थों में अहिसा के लिए ही नहीं, यम-नियमों के विषय में भी वणं-आश्रम तथा जाति, 
देश, काल के भेद से इनके आचरण करने का विधान मिलता है। मोक्षार्थी संन्यासी 
के लिए आवश्यक है कि वह जाति, देशकाल का, हानि-लाभ का, मान-अपमान का, 
जीवन-मरण का. विचार किये बिना श्रहिसा आदि ब्रतों का पालन मन, वचन, कमे 
से करे । परन्तु गृहस्थी योगी इतना नहीं कर सकता; उसके लिए ऐसा कर सकता 
सम्भव ही नहीं हैं | चक्की, चूल्हा, अन्न भण्डार, जल स्थानों में कीट-पतङ्ग-चीटियों 
का बध ग्रनायास, अति सावधानी बरतने पर भी होता रहता है। ऐसी हिंसा की 
निवृत्ति के लिए शास्त्रों में पंचमहायज्ञों को नित्य करने का विधान है; भ्रग्निहोत्र 
करने वाला ब्राह्मण, प्रजारक्षक राजा और राजपुरुष, कृषि और व्यापार करने-कराने 
वाला वैश्य, सेवा-कर्म निरत शूद्र तथा लोहार-तरखान (तक्षक) इंजिनियर, सेना 
आदि ये सव अहिसक रह ही नहीं सकते। इसीलिए स्मृतियों में इनके वर्ण-धर्म पृथक्‌- 
पृथक्‌ हैं; आश्रम-धमे भी पृथक्‌-पृथक्‌ नियत हैं। हित्र तथा खेती-बाड़ी को नष्ट | 
करने वाले पशु-पक्षियों को मार देना राजपुरुषो के लिए घमं है। यदि नहीं मारते | 
तो स्मृतिकारों की दृष्टि में ये श्रपराधी हैं। गृहस्थी, राजा आदिको हानि-लाम' 
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“सन्तुलन करना होता है । मनुष्य वा पशु-भक्षक सिंह व्याघ्र आदि को प्रजा की रक्षार्थं 
मार देने में लाभ है एवं कृषि को उजाडने वाले मनुष्य, पशु-पक्षी आदि का वध करना 
श्रेष्ठ है । प्रजा पीडक दस्यु-डाकू, शत्रु आदि को मारकर अनन्त प्रजा की रक्षा में धर्म 
अधिक है--पाप अति-न्यून है । इस प्रकार सर्वत्र लाभ-हानि का सन्तुलन करते हुए 
ही संसारी जनों को चलना होता है । इसी बात को दृष्टि में रखकर श्राप्तजनों ने 
व्यक्ति और समाज के कतंव्य कर्मों का विस्तार से स्मृति आदि शास्त्रों में वर्णन कर 
दिया है । यथा 'झ्रायान्तं आततायिनं हन्यात्‌’ तथा वेदों में भी अपनी तथा प्रजा की 
- रक्षा करना धर्म है--श्रनेक सूत्र ऐसा ही प्रतिपादन करते हैं । कई बार किसी महा- 
पुरुष की, राजा-राजपुरुष-सेनानायक की, किसी वैज्ञानिक, योगी आदि की रक्षार्थ 
अनेक प्राणियों की आहुति दे देनी पड़ती है । कई बार सेंकड़ों की पेक्षा एक व्यक्ति 
का महत्त्व तुच्छ हो जाता है। इस भाँति सांसारिक क्षेत्र में यम-नियमों का महत्त्व 
- प्रायः हानि-लाभ को समक्ष रखकर आंका जाता है; परन्तु आध्यात्मिक क्षेत्र में ऐसा 
नहीं है। आध्यात्मिक दृष्टि से सर्वोत्तम अहिसापालक संन्यासी होता है--हो सकता 
है; दूसरी श्रेणी में ब्रह्मचारी भौर वानप्रस्थी, तृतीय श्रेणी में गृहस्थी, और चौथी 
श्रेणी में राजकर्मचारी तथा राजा को गिना जा सकता है । 
बितर्का हिसादयः कुतकारित झनुमोदिता, लोभ क्रोध मोह पुर्वका, 
मुदु मध्यायाधि मात्रा, दुःखाज्ञानानन्त फला, इति प्रतिपक्षभावनम्‌। 
यह योग के दूसरे पाद का ३४वां सूत्र है। यम नियमों के विरोधी हिंसा, 
असत्य आदि को इस सूत्र में 'वितकं' कहा गया है-र्थात्‌ ये धर्म के विरोधी अधर्म हैं । 
ये वितक तीन प्रकार के होते हैं, स्वयं करना--किसी दूसरे से कराना तथा दूसरे से 
किये का अनुमोदन क्रना--उसे सराहना | इनके कारण लोभ, क्रोध, मोह, उत्पन्न 
होते हैं अथवा ये हिंसादि कुकर्म, लोभ, क्रोध, मोह से उत्पन्न होते हैं। ये हिसा आदि 
थोड़ी तथा लघुमात्रा में होने से मुदु, मध्यम तथा उग्र अति कठोर अवस्था वाली 
अधिमात्र कही जाती हैं; जिनका अनन्त फल अति अज्ञान, कष्टादि रूपों में मिलता 
है । इस प्रकार के विवेचन से योगी पाप-कर्म से वचा रहता है। इस प्रकार हिंसादि 
करने से पूर्व योगी को इन सब प्रकारों को समक्ष लाकर इन्हें दूर करने का प्रयत्न 
करना चाहिए | इसे यों समभिए कि यह हिसा, स्वयं किसी को मारना तथा दूसरे 
से वध करा देना, फिर उसकी प्रशंसा करना, इस रूप से तीन प्रकार की है। फिर यह 
नौ प्रकार की हो जाती है जैसे, मृगचर्म आदि के लोभ से, हानि पहुँचाने वाले को क्रोध 
__ से,तथा अपने परिवार, देवी-देवता की बलि के लिये श्रथवा यज्ञादि के लिए मोहवश 
किसी पशु आदि का वध कर देना। फिर यह २७ प्रकार की हो जाती है जसे, 
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मुदु, मृदुमध्य, मुदु अधिमात्र ; मध्यमृदु, मध्य-मध्य, मध्य अधिमात्र ; अधिमात्र मृदु, 
अधिमात्र मध्य, अधिमात्र-अधिमात्र ; किसी प्रकार के हिंसक संस्कारों के वित 
उपस्थित होने पर इन के विपरीत ऊपर के सूत्र में कथित विपरीत भावनाओं को 
दृढ करने के प्रयत्न तथा सात्त्विक धारणा से ये कुसंस्कार हटते चले जायेंगे; अन्यथा 
अज्ञान तथा अनन्त कष्ट बने ही रहेंगे। आत्म-ज्ञानाथियों को तो 'प्राणघान्तिवृत्ति 
पर सदा-सवंदा, सोते-जागते ्राचरण करना चाहिए, ऐसा आदेश राप्तजनों का है। 
ऐसा करने से "मित्रस्य चक्षुषा समीक्षन्ताम्‌' इस श्रुतिवचन के अनुसार सब प्राणी 
आपको, और आप सब प्राणियों को मित्रवत्‌ जानेंगे, तब भय रहेगा ही कहां ! इस 
प्रकार अहिसा में स्तात योगी के हृदय से, वचन और कर्म से जब प्राणीमात्र के लिए 
स्नेह, कोमलता, मधुरता, दया, अभय, कल्याण का प्रवाह बहेगा--बहता रहेगा । 
यजुर्वेद की इस श्रुति के अनुसार उच्च स्थिति प्राप्त होगी-- 

यस्मिन्‌ सर्वाणि भूतानि झात्सैवाभूतविजानत: | 

तत्र को मोहः कः झोक: एकत्वमनुपश्यतः ॥ यजुः, ४०-७। 

अर्थात्‌-अहिसक ब्रती योगी जब सर्वभूतों-प्राणियों के प्रति भ्रात्मभाव 

भावना दृढ़ कर लेता है, तब उससे ऐसा कोई कमं नहीं होता जिसके लिए उसे शोक 
अथवा मोह- सन्देह उत्पन्न हो। ऐसी उच्च अवस्था प्राप्त करना मानव-मात्र का 
लक्ष्य होना चाहिए | 


द्वितीय ग्रङ्ग--सत्य 


“सत्य यमों का दूसरा अङ्ग है। योग, पाद २, सुत्र ३० पर भाष्य करतेः 
हुए सत्य का लक्षण तथा स्पष्टीकरण इस प्रकार करते हैं-- 
सत्यं यथार्थे वाङ मनसे; यथा दुष्टं यथाऽनुमितं तथा वाङ मनइचेति। 
परञा स्वबोध संक्रान्तयेवागुक्ता, सा यदि न वञ्चिता भ्रान्ता वा प्रतिपत्ति- 
वन्ध्या वा भवेदिति। एषा सर्वभूतोपकाराथं प्रवृत्ता न भूतोपघाताय, इत्यादि। 
जिसका गर्थे है कि--मन-वचन-कमं में जो समान रहे; अर्थात्‌ अर्थानुकूल 
वाणी और मन का व्यवहार होना, जैसा देखा और अनुमान करके बुद्धि से निर्णय 
किया श्रथवा सुना हो वैसा ही वाणी से कथन कर देना और बुद्धि में धारण करना । 
अपने ज्ञान के अनुसार दूसरे व्यक्ति को ज्ञान कराने में कहा हुआ वचत्त, यदि धोखा 
देनेवाला अथवा भ्रम में डालनेवाला न होकर निर्श्रान्त ज्ञान करानेवाला हो,तभीवह | 
सत्य होता है । यह वचन प्राणीमात्र के लिए उपकारी भो होना चाहिए, भूतघातक SA 
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न हो। जिस वचन से भूतों का घात होता हो वह सत्य नहीं माना जा सकता, 
वह पाप ही है । ऐसे पुण्य दीखने वाले सत्य से कष्ट की प्राप्ति ही होगी । अतः 
सब प्रकार से परीक्षा करके सर्वभूत हितकारी वचन बोलना ही सत्य है । सत्य का 
स्पष्टीकरण इससे भौर ग्रधिक क्या हो सकता है? फिर भी अनेक अंवसर ऐसे 
उपस्थित हो जाते हैं जब बुद्धि भ्रमित हो जाती है, सत्यासत्य का निश्चित्‌ नियर्ण 
नहीं कर पाती। वहाँ पर शास्त्र तथा ज्ञानवृद्ध जनों से सहायता लेना उपयोगी 
रहता है भौर यही साधुता है, कहा है--'मनस्येकं वचस्येकं कर्मण्येकं महात्मनाम्‌' 
Waid बुद्धि, वचन और कमे-व्यवहार में एकता होना महात्मापन है | इससे विप- 
रीत आचरण दुरात्माओं का होता है । इस प्रकार किसी बात को बुद्धि से निश्‍चय 
करना, फिर उसे वाणी द्वारा प्रकट करना और Hed में वैसा ही व्यवहार करना 
पूर्ण सत्य होता है । इनमें से प्रथम है-- 
बोद्धिक-सत्य--जब तक सब प्रकार से निश्‍चय करके बुद्धि किसी बात को 
स्वीकार नहीं कर लेती, तब तक बोलना तथा व्यवहार करना कई बार ग्रसम्भव 
हो जाता है | रजस्‌-तमस्‌ प्रधाना बुद्धि सत्यासत्य का पूर्ण-निश्चयात्मक निर्णय नहीं 
कर पाती | जिन महापुरुषों ने अपने साक्षात्कार के आधार पर तथा तके और ग्राप्त 
WAT के आधार पर सत्य को जाना और माना, वे सांसारिक प्रलोभनों 
` अथवा भयो में भयंकर मृत्यु-भय दिखाने पर भी उसे त्यागने को उद्यत न हुए; 
ऐसे उदाहरणों की न्यूनता नहीं है। लौकिक तथा पारलौकिक क्षेत्रों में ऐसे ज्वलन्त 
जीवत प्रत्येक जाति, देश और काल में देखे जाते हैं--इतिहास तथा दन्तकथायें 
इनका यशोगान करते भ्रा रहे हैं; इनके दुष्टान्तों पर तो एक पृथक्‌ महान्‌ ग्रंथ लिखा 
जाय तब भी अनेक उज्ज्वल जीवन बच रहेंगे। धर्म, देश, जाति, राष्ट्रों के नेता 
झपने बौद्धिक सत्य के आधार पर सांसारिक पाशविक महान्‌ शक्ति के समक्ष भी 
न भुककर प्राणों की आहुति प्रसन्नतापूर्वक देने से कभी न हिचंके, न झिभके । बुद्धि 
और शरीर से प्रौढ़, बलिष्ठ पुरुषों को छोड़ भी दें तो बालक हकीकत जेसे तेजस्वी 
जीवनों को तो कभी ग्रोझल नहीं किया जा सकता, जो बुद्धि, बल और देह से सुकु- 
मार था । यहाँ निशचयात्मिका-स्थितप्रज्ञा ही कार्य कर रही थी । राग-द्वेष से रहित 
बुद्धि दारा किया गया निइचय यथार्थ अथवा सत्य होता है; ऐसे सत्य के आधार 
पर किया गया लेन-देन का, क्षमा और दण्ड का, वचन आदि का व्यवहार प्रशस्त 
` एवं प्रशंसनीय होता है, निर्भयता तथा यश और ग्ात्म-सन्तोष देनेवाला--ध्म होता 
है। धर्माघमं, सत्यासत्य, वाद-प्रतिवाद आदि में सन्तुलन करके निर्णय कर लेना 
. ही सत्य है, भर यह काम बुद्धि का है । गतः बुद्धि में निइचयात्म हो जानाबौद्धिक 
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सत्य है । इसीके ग्राधार पर आगामी दोनों प्रकार के सत्यो का ग्रस्तित्व है। बौद्धिक- 
सत्य-निष्ठा पर ही वचन और व्यवहार में सत्य की प्रतिष्ठा होती है; पर ग्राधार- 
शिला तो बुद्धि ही है। इसलिए योगी हो या भोगी, जो भी सत्यासत्य का निर्णय करके 
वचन बोलेगा, तदनुसार कम करेगा, वह सफल होगा, यशस्वी तथा श्रद्धेय बनेगा | 
सत्यप्रतिष्ठायां क्रिया फलाश्रयत्वम्‌ । योग २-३६। 

यह सूत्र स्पष्ट कह रहा है कि सत्यनिष्ठ व्यक्ति का वचन सदा फलीभूत 
होता है | अतः अब वाचिक-सत्य के विषय में लिखते है 1 3 

वाचिक-सत्य--बौद्धिक-सत्य की प्रतिष्ठा हो जाने पर ही निर्भयता से 
सत्य भाषण भी हो सकता है; भ्रन्यथा लोभ, क्रोध, मोह, राग, द्वेष, भय के वशी- 
भूत होकर मनुष्य मिथ्या-भाषण तथा मिथ्या-आ्राचरण करते देखे रौर सुने जाते हैं। 
अतः सत्य-भाषण के ब्रती को यह बात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि वह सत्य, मित, 
एवं हितभाषी हो । शास्त्रों में इसके लिए अनेक विधि-वाक्य मिलते हैं। जेसे--- 

सत्यं ब्रूयात्‌ प्रियं ब्रूयात्‌ मा ब्रूयात्‌ सत्यमप्रियम्‌ । 
प्रियं च नानृतं ब्रूयात्‌ एष घमः सनातनः॥ मनु 

अर्थात्‌-सत्य बोले, परन्तु प्रिय शब्दों में बोले, परन्तु प्रिय लगने के लिए 
असत्य भाषण न करे, ऐसा पुरातन विधान है । जसे नेत्रहीन को अन्धा कह देना सत्य 
है, चोर को चोर कह देना भी सत्य है--किन्तु यह अप्रिय सत्य है, इसी लिए नेत्रहीन 
को सूरदास, प्रज्ञाचक्षु आदि शिष्ट शब्दों से सम्बोधित किया जाता है। महाभारत 
शान्तिपवं में 

सत्यस्य वचनं भेयः सत्यादपि हितं वदेत्‌ । 
यद्‌भूतहितमत्यन्तमेतत्सत्यं मतं AAI 

ऐसा कहा है कि सत्य-भाषण तो श्रेष्ठ है ही, परन्तु प्राणीमात्र का हित- 
कारी वचन - (सत्य) कहना अधिक श्रेष्ठ है; जिससे भूतमात्र का वास्तव में हित 
होता है, मेरे मत में वही सत्य है | यह तो सवंविदित तथ्य है कि सत्य-वक्ता का सब 
` स्थामों में, सर्वसम्प्रदायों में बिना भेद-भाव के सम्मान होता है। भ्रनुमानतः, भ्राज से 
२२ लाख वर्ष पूर्व सत्यव्रती महाराज हरिश्चन्द्र भारत में हुए थे । अपने स्वप्न में वे. 
किसी अज्ञात और अदृष्टपूर्व महात्मा को ग्रपना सार्वभौम राज्य समपित कर चुके। 
प्रात: उठकर उन्होंने अपने मन्त्रि-मण्डल पर अपना स्वप्न प्रकट कर दिया और उस 
AAT के आगमन की प्रतीक्षा कर रहे थे कि वे महात्मा झा पहुंचे । उन्हें राज्य सोप 
कर चलने लगे तो महात्मा ने दक्षिणा का भी आग्रह किया, जो पत्नी और पुन्न को 
तथा निज को चाण्डाल के हाथों बेच कर अंततः पूर्ण किया गया। और भाग्य 
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NERS Sn 
की विडम्बना देखिए कि मरे पुत्र के दाह-कर्म के लिए इमशान का कर भी पत्नी से 
माँगना पड़ा। इतने पर भी उन्होंने बौद्धिक-सत्य को नहीं त्यागा । फलतः, वचन और 
कमं में सत्यपरायण सिद्ध हुए | इसी उत्कृष्ट सत्यनिष्ठा के कारण उनका अक्षय यश 
चला आ रहा है--ग्रौर सम्भवतः प्रलय तक चलता रहेगा । मर्यादा पुरुषोत्तम राम, 
इन्हीं के वंशज थे। महि बाल्मीक ने उनके श्राचरण के विषय में लिखा है-'रामो हिने 
भाषते। अर्थात्‌ राम कभी असत्य नहीं बोलता | महाभारत में ऐसा लिखा है कि धर्म- 
पुत्र युधिष्ठिर की सत्यनिष्ठा के प्रभाव से उनके रथ के पहिए पृथिवी-तल को नहीं छूते 
थे; परन्तु जब उन्होंने श्रीकृष्णजी के आदेशानुसार 'अ्रश्‍वत्थामा हतः नरो वा कुंजरो 
वा! कहा, तब से इस वाक्‌-छल के कारण उनका रथ भी अन्य सामान्य रथों के 


oOo 


समान पृथ्वी से स्पर्श करता हुआ चलने लगा था । वाक्‌-स्खलन, असत्य-भाषण न _ 


हो, इसके लिए ही सत्य, मित, हित पर ध्यान रखना विशेष रूप से योगी, संन्यासी- 
ब्रह्मचारी और श्रात्मज्ञान के इच्छुकों के लिए आवश्यक है। वाणी का अ्रधिक प्रयोग 
करनेवाले वक्ता, उपदेष्टा, भ्रध्यापक, वकील, शास्त्रार्थी आदि, अ्रत्युक्ति, हीनोक्ति 

वितण्डा, वाक-छल आदि के रूपों में ग्रसत्य बोल जाते हैं, जिनका उन्हें ग्रपने आवेश 
में भान तक नहीं होता । भान होने पर वे गर्व के कारण उसे स्वीकार भी नहीं 
करते | लोभादि के वुरे ग्रभ्यास तथा दण्ड के भय से--माता-पिता के सामने पुत्र- 
पुत्रियाँ, ग्राचाये के सामने शिष्य, स्वामी के सामने भृत्य, राज्य-पुरुष तथा ATAT- 
घीशो के सामने अपराधी तथा पति-पत्नी परस्पर असत्य-बोल दिया करते हैं; परन्तु 
इन सबका सुधार हो जाता है, जब एकबार भी अपराधी अपना अपराध स्वीकार 
कर लेता है । प्राणघात के अपराध को छोड़कर राजपुरुष तथा न्यायाधीश भी, जोकि 
राष्ट्नियम में वंधे होते हैं, प्रायः छोटे-मोटे अपराधों को क्षमा कर देते हैं। खेल-कूद, 
उपहास आदि में भी असत्यभाषण दूषण है । इसका अहितकर परिणाम भी देखने 
में आता है | चाटुकारिता खुशामद से दूसरों को प्रसन्न करने के लिए, रोते-हठीले 
बालकों को बहलाने के लिए बोले AAA को प्रायः अपराध नहीं माना जाता, यह भूल 
है । इससे वालक, युवा, वृद्ध सभी के संस्कार दूषित हो जाते हैं । शास्त्र का आदेश 
है, निर्णय है--'सत्यमेव जयते नानृतम्‌' भ्रर्थात्‌-सत्य की ही सदा जय होती है झूठ 
की नहीं | भूल से, प्रमाद-्रालस्य से, ग्रज्ञान तथा भय से भी अ्रपराध हो जाते हैं । 
जैसे, मार के भय तथा कष्ट से झूठी साक्षी देने के लिए उद्यत हो जाना आदि ग्रप 

राध सत्य बोलते पर क्षमा कर दिए जाते हैं। यदि क्षमा न भी मिलें और थोडा- 


__ बहुत दण्ड मिले भी तो वह सुधार का कारण बन जाता है। सत्य का परिपालन 


करनेवाले व्यक्ति को अपने दिये वचन का, समय का कठोरता से, दृढ़ ता से पालन 
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करना चाहिए । हो सकता है बस तांगा आदि के अभाव में या बिगाड़ में वचन 
भङ्ग हो जाए, ये ग्राकस्मिक-विध्न तो क्षम्य होते हैं, परन्तु अपना प्रयत्न होना 
चाहिए । वचन देने से पुर्व, भावी के विषय में पूर्वापर का विचार कर लेना उचित 
होता है; परन्तु वचन दे चुकने पर नेनुनच करना, ग्रवस्था देश, काल भेद से उसे 
पूर्ण न करना ग्रधर्म है--पाप है। वचन देकर पूरा न करना विश्‍वासघात में 
सम्मिलित है। सुभाषित रत्न भाण्डागार में ऐसा लिखा है— 
मित्रद्रोही कृतघ्नशच तथा विइबासघातकाः, 
त्रयस्ते नरकं यान्ति यावच्चन्द्रदिवाकरौ | 
अर्थात्‌--मित्र से द्रोह करनेवाला, कृत उपकार को न मानने वाला, विश्वास 
दिलाकर उससे मुकर जाने वाला, ये तीनों प्रकार के व्यक्ति जव तक चन्द्र-सूयं 
उदय-अस्त होते रहेंगे। सदा नारकीय कष्ट पाते रहेंगे। वतमान समय में ग्रसत्य की ; 
कितनी प्रवलता है, इसे स्पष्ट करने के लिए पृथक्‌ एक ग्रन्थ लिखा जा सकता है । 
५०-६० वर्ष पूर्व के व्यक्ति इसे भली प्रकार जानते है । थोडे में इतना ही कहा जा 
सकता है कि छोटे-छोटे स्वार्थो की पुति के लिए छल-कपट करना, रिश्वत देना, 
विश्वासघात करना, समय पर वचन का पालन न करना आदि दुष्कर्मो के करने में 
रत्ती भर भी भय, शंका, लज्जा उत्पन्न नहीं होती । दिया समय और वचन तो 
नदी के जल के समान वह जाते हैं, इनका तनिक भी महत्त्व नहीं रह गया है । विशेष 
रूप से ऐसी घृणित अवस्था भारत-विभाजन के समय से ही दीखने लगी है। तभी 
से सब प्रकार के कष्ट टूट पडे हैं, रौर भ्राइचर्य है कि इन कष्टों से पिसता हुआ भी 
मानव-समाज मिथ्याचार भ्रष्टाचार को त्यागने के स्थान में उससे ग्रधिकाधिक 
चिपटता जा रहा है। सत्य की महिमा का वर्णन करते हुए कहा गया है-- 
ग्रशवमेध Age च सत्यं च तुलया धृतम्‌, 
ग्रशवमेध सहत्रादहि सत्यमेव विशिष्यते। 
अर्थात्‌--एक हज़ार ग्रश्‍वमेध यज्ञो के पुण्यफलो को यदि सत्य के साथ तुला 
में रख कर तोला जाय तो सत्य ही भारी निकलेगा। पुराकाल में चक्रवर्ती पद पाने, 
और दिग्विजय करने के लिए वड़े-बड़े महाराजे ग्रश्‍वमेध यज्ञ किया करते थे जिनमें ' 
दी जानेवाली दान-दक्षिणा महान्‌ होती थी । 
सत्य-भाषण में नेक गहन समस्‍यायें भी उपस्थित हो जाती है । ऐसा एक 
दृष्टान्त प्रायः सुनने में आता है और वह यह है--किसी वनवासी साधु के सामने 
से एक हरिण भागता हुआ चला गया, इसी समय एक शिकारी उसका पीछा करता डे 
हुआ भाया श्रौर उसने हरिण के जाने की दिशा के विषय में पूछा। महात्मा ने हरिण 
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को जाते हुए देखा है, ऐसी दशा में यदि वह व्याध को हरिण का पता देता है तो हरिण 
मारा जाता है, यदि नहीं बताता तो असत्यवादी बनता है (मौनं शरद्ध॑स्वीकारे) | 
इस प्रकार बतलाने पर हरिण और न बतलाने पर व्याध भूखा मरता है। हरिण को 
देख कर मौन हो जाने पर भी व्याध भूखा मरता है । ऐसी अवस्था में 'यथा दृष्मूट' 
के अनुसार वह महात्मा यदि हरिण का पता बता देता है तो यह सत्य ही है । उसे 
लाभ-हानि देखे बिना सत्य कह देना चाहिए। दूसरी अवस्था में व्याध यदि बच जाय 
तो भविष्य में ऐसे पापकर्म को त्यागेकर वह सुधर भी सकता है; . जैसे बाल्मीकी, 
ऋषि बन गये थे । 
एक बार अमृतसर स्टेशन पर Teal नर-नारियों के समक्ष महात्मा 
गांधीजी ने कहा था कि पाकिस्तान बनेगा तो मेरी se पर। दैवयोग देखिये; 
पाकिस्तान बन गया, परन्तु उनकी समाधि (कत्र) भारत में ही बनी है । सत्यन्रती 
योगी तथा सत्यब्रती गृहस्थी के ब्रत में यही भेद पड़ जाता है। | 
ज्ञारीरिक-सत्य--शारीरिक सत्य का ग्रभिप्राय है, विचार में तथा भाषण 
में आये सत्य का शरीर (कमें) द्वारा आचरण करना | बुद्धि, वचन, कमे इन तीनों 
में समान रूप से बना रहने वाला 'सत्य' कहा जाता है। सत्य-कमे वा सत्कमं के लिए 
एक राजपथ है 'महाजनो येन गतः स पन्था ATT जैसा आचरण महात्‌ पुरुष करते 
झाये हैं--कर रहे हैं वही आचरण श्रेष्ठ है--करने योग्य है, वही कर्तव्य तथा धमं 
है। विद्या समाप्ति पर स्नातक बनते समय, संसार के कमंक्षेत्रमे प्रविष्ट होने से पूर्व; 
प्रत्येक आचार्य अपने सीघे-सरल, सांसारिक व्यवहार से अनभिज्ञ शिष्यों को ऐसा 
उपदेश तथा आदेश देकर घरों को भेजते थे कि-- यान्यस्माकं सुचरितानि तान्यु- 
पास्यानि नो इतिराणि'... इत्यादि; अर्थात्‌ हमारे जो आचार-विचार धर्मानुकूल 
हैं, उनका ही तुम भ्रनुकरण करना, दूसरों का नहीं। घर जाकर अपने माता-पिता, 
बन्धु-बाच्धवों के, जाति के नेताशओओों के धर्माचरण का ATH LT करना--श्रधर्मं का 
नहीं । ऐसी परम्परा से व्यक्ति तथा समाज का जीवन मधुर, शान्त एवं सुखी बना 
रहता है । तीति-वचन भी है कि--'न्याय्यात्‌ पथः प्रबिचलन्ति पदं न धीराः ग्रर्थात्‌ 
सब प्रकार से छान-वीन कर वुद्धि द्वारा अपना लिये गये सत्य को, वाणी और कर्म 
के द्वारा आचरण में लाने से धीर पुरुष कभी पीछे नहीं हटा करते। तुलसीकृत 
रामायण में 'रघुकुल रीति Gar चलि आई, प्राण जायें पर बचन न जाई' ऐसा कह 
कर उन धीर पुरुष 'राम' के उदात्त चरित्र का दर्शन कराया गया है, जिनकी वंश 
परम्परा ही विचार, वचन, आचरण में सदा एकता रखने की थी । जहाँ हिसा, 


oof 


असत्य, स्तेय, ग्रशोच का अभाव तथा अहिसा-सत्य-ग्रस्तेय-पवित्रता की बहुलता 
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हो वहां सब कर्म सत्कमे समझने चाहिएं। ऐसे कर्मों को करते समय भय, शंका, लज्जा 
उत्पन्न नहीं होती, प्रत्युत प्रसन्नता और उत्साह उत्पन्न होता है। सत्य-सत्कर्मों का 

बुद्धि तथा शरीर दोनों पर ही उत्तम प्रभाव पड़ता है । झ्नाचार, व्यभिचार और 

असत्कर्म पापकम्‌ हैं, क्योंकि इनसे शरीर का बल- तेज, क्षीण होकर सत्यासत्य की 

निर्णायिका बुद्धि भी कुण्ठित पड़ जाती है, और कुकर्मों से उत्पन्न कष्टों में फंसा मानव 

मरण समान बन जाता है । हिंसक पशुओं के समान ही, व्याध, डाकू भ्रादि के देह 

भी बड़े क्र र, भयंकर एवं डरावने बन जाते हैं; कोमलता तथा स्निग्धता तो इनसे 

कोसों दूर भाग जाती है। सभी जानते हैं कि सत्कर्मी महात्माओं के दर्शन-मात्र से 

बाल-वृद्ध-युवको में जहाँ प्रसन्नता, शान्ति और अभय का प्रादुर्भाव हो उठता है, 

वहां डाकू, शिकारी, व्यभिचारी को देखते ही घृणा, भय, क्रोध उत्पन्न हो जाता है। 

जिनके आचार-विचार और वाणी में एकता होती है, उन महापुरुषों की 

वाणी में एक प्रकार का जादू--सम्मोहन-सा भर जाता है। उनके वचनों से प्रभावित 

तथा श्राकषित जनता क्या कुछ नहीं कर डालती ? उनके इंगित पर बाल, वृद्ध, 

युवा, सब नर-नारी अपने जीवनों का सहर्ष उत्सगं कर दिया करते हैं। पिछले 
स्वातन्त्र्य-संग्राम में-सत्याग्रहों में सम्मिलित होकर भारतीय जनता ने क्या कुछ 
नहीं किया था ? परन्तु जब आचार-विचार-वाणी में से किसी एक में भी शिथिलता 
ग्रा जाती है, यह प्रभाव कर्पूरवत्‌ उड़ जाता है; ग्रात्मज्ञान तथा ब्रह्मज्ञान प्राप्ति के 
लिये किये जाने वाले जप, तप, नियम, संयम आदि सत्कमोँ के पालन करते समय 
मन-वचन-कमं में से किसी एक स्थल में न्यूनता आ जाने वा रह जाने से इनका 
प्रभाव न्यून हो जाता है; अन्यथा पूर्णसिद्धि प्राप्त होती है । अमृतसर में, ग्रमरदास 
जी एक उच्चकोटि के सन्त हुए हैं, उनके सत्सङ्गो में एक बाल-विधवा युवती भी 
जाया करती थी । विधवा की माता को यह प्रच्छा न लगता था | एक दिन विधवां 
की माता ने सन्तजी को भोजन का निमन्त्रण देकर घर बुलाया | भोजन परोसकर 
विधवा के भाई ने गालियों से उनका अपमान वा सत्कार किया | इन कठोर वचनों 
से किये गये अपमान से सन्तजी के मुख पर तनिक-सा भी विकार नहीं आया । 
भोजन करके बोले, 'माताजी और कुछ कहना है ? ' यह सुनकर वह भी उन्हें गालियां 
देने लगी। उसके चुप हो जाने पर सन्तजी बड़ी शान्ति के साथ मधुर शब्दों में बोले 

“माताजी, आपकी पुत्री देववश से बाल्यावस्था में ही विधवा हो गई । उसको अपना 
इतना लम्बा जीवन बिताने के लिए कोई सहारा चाहिए | यदि यह पथ-भ्रष्ट होकर 
मुसलमांन वा ईसाई बनकर कहीं चली जाती वह अच्छा था ग्रथवा सन्तों के सङ्ग 
में रहकर भगवान्‌ का भजन-पूजा पाठ करके अपना लोक-परलोक सुधारना अच्छा 
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है। मैं तो इसे अपनी पुत्री के समान समकर इसके कल्याण की कामना करता हूँ।” 
माता ने सन्त के चरण पकड़ लिए और बहुत क्षमायाचना की । यह आँखों देखा 
दृष्टान्त है ! इस प्रकार सत्यनिष्ठ महापुरुषों के सत्सङ्ग से सदा ही कल्याण gT 
करता है। ऐसे दृष्टान्त ग्रनेक दिए जा सकते हैं। एक दृष्टान्त हो वा अनेक--सबका 
प्रयोजन यही होता है कि मनुष्यमात्र वैसा वनकर सुखी हो जाय। 
जैसे अहिसा का पूर्णरूप से परिपालन क्रमशः संन्यासी, वनस्थ, ब्रह्म- 
चारी, गृहस्थ तथा राजा-राजपुरुष कर सकते हैं उसी प्रकार से सत्य का सम्पूर्ण- 
रूप से पालत--आचरण संन्यासी कर सकता है। उससे दूसरी श्रेणी पर वानप्रस्थी 
तथा ब्रह्मचारी; उससे न्यून गृहस्थी, उनसे न्यून राजपुरुष और राजा। ऐसा ही 


नियम सर्वत्र समक लेना चाहिए । जहाँ जितना व्यवहार ग्रधिक है वहाँ पर ये . 


सावंभोम धर्म--त्रत उतने ही न्यूनरूप में पालन किये जा सकते हैं; यह प्रवृत्ति, 
निवृत्तिमार्ग में सदा वाधक रहती है । 


तृतीय ug अस्तेय 


७ अस्तेय यम का तीसरा अङ्ग है। स्तेय का अर्थ है अनधिकृत पदार्थ को 
भ्रपना लेना । इसे भी बुद्धि, वचन और कर्म से त्याग देना 'अ्रस्तेय' है। भाष्यकार 
व्यास अस्तेय का लक्षण करते हैं-- 

स्तेयमशास्त्रपूर्वक द्रव्याणां परतः स्वीकरणम्‌, 
तत्प्रतिषेधः; पुनरस्पृहारूपमस्तेयमिति । योग २-३०। 
अर्थात्‌--शास्त्राज्ञा के विरुद्ध, दूसरों से पदार्थों का ग्रहण करने रूप स्तेय 
का त्याग कर देना, उनकी इच्छा भी न करना यह अस्तेय है। किसी वस्तु को लेने 
न लेने की इच्छा चित्त में उठकर बुद्धि में प्रकट होती है । अतः बौद्धिक भ्रस्तेय को 
. दिखाते हैं । - 
७ बोद्धिक-प्रस्तेय--'पर द्रव्येषु श्रनभिध्यानम्‌' दूसरों के पदार्थों की ओर 
ध्यान भी न करना--विचार भी न करना-_दृष्टिपात भी न करना, अर्थात्‌, AT, 
बस्त, द्रव्य, भूमि, सम्पत्ति, नारी, विद्या, विचार आदि किसी भी ऐसे पदार्थ 
. को लेने का विचार स्वप्न में भी उत्पन्न न होना, जिसे हमने पुरुषार्थ से उपाजित 
नहीं किया, अथवा किसी ने हमें भेंट वा पुरस्कार में नहीं दिया यह 'ग्रस्तेय' का पूर्ण 
| इनसे विपरीत प्रवृत्ति लोभ के कारण उत्पन्न होती है। विलासिता रहित 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


go” 


heroin nse tired 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


यम-वाचिक-ग्रस्तेय : शारीरिक-श्रस्तेय २१ 


`~ 


तपस्वी जीवन व्यतीत करनेवाले ब्रह्मचारी, संन्यासी, वानप्रस्थी तो इस वृत्ति से 
बहुत कुछ मुक्त हो जाते हैं, गृहस्थी भी यदि अति तृष्णा न करें तो इस दोष से 
बहुत कुछ मुक्त हो सकते हैं। परन्तु राजा का इस वृत्ति से मुक्त होना असम्भव 
नहीं तो कठिनतर अवश्य है; ऐसे दृष्टान्त दुर्लभ ग्रव्य हैं। चोरी या पर द्रव्य 
हरण का विचार बुद्धि से यदि हटा दिया जाय तो वचन मरौर कमं में वह आएगा 
ही नहीं । अतः लोभ, मोह, तृष्णा, क्रोधादि के वशीभूत होकर भी परद्रव्यादि हरण 
का विचार तक वृद्धि से निकाल फेंकना चाहिए। लोभ, मोह, क्रोध, ईर्ष्यादि के वशी- 
भूत होकर सत्य, विद्या, विज्ञानादिके विचारों को छिपाकर रखना भी बौद्धिक-स्तेय है। 
वाचिक-अस्तेय--श्रपने कथन से भी किसीको चोरी, डाके आदि में प्रवृत्त न 
करना; 'वाचिक-श्रस्तेय है। कोई किसीको हानि पहुँचाता है। वह स्वयं उसका प्रति- 
कार करने में अशक्त है, तव वह FS TS को द्रव्यादि का लोभ देकर वा किसी 
विषय के मोह में फंसाकर उस व्यक्ति के यहाँ चोरी करा देता वा डाका डलवा देता 
है, ये सब वाचिक-चोरी है। इसी प्रकार से--उपदेश करते समय अथवा विद्यार्थियों 
को पढ़ाते समय किसी तत्त्व को जानते हुए भी उसे उचित रूप से न समभाना, प्रसत 
का अधूरा उत्तर देकर टाल देना; दूसरे के विचारों को अपना बनाकर कहना, 
जैसा देखा-सुना है उसे भ्रन्यथारूप में प्रकट करना यह असत्य तो है ही परन्तु वाणी 
का भी स्तेय है । बुद्धितत किसी गोप्य विचार को, किसीके पूछने पर स्पष्ट प्रत्या- 
ख्यान न करके “कुछ भी नहीं ऐसा कहकर टाल देना, 'मनस्यन्यद्‌ वचस्यन्यद के 
अनुसार स्तेय है। जैसा जाना-समभा, सुना, उसे वैसा ही समभा देना, कह देना, 
छल से छिपा न रखना ही समस्त पवित्र व्यवहार वाणी का अस्तेय है । 
वाचिक-अ्रस्तेय के परिपालन करने में काष्टमौन अति सहायक बनता है; 
मैंने ऐसा अनुभव किया है। मुमुक्षुजन तो हिसा, सत्य, अस्तेय ग्रादि पुण्य घर्मो 
का पालन हानि-लाभ का विचार किये बिना; काम-क्रोघ-लोभ-मोह-भय-द्वेषादि 
से अडिग रहकर, मन-वचन-कम में एकता रखते हुए सदा करते हैं। परन्तु गृहस्थी 
को लाभ-हानि, परिस्थिति, सुख-दुःख का विचार भी करना पड़ता है; क्योंकि उसके 
सांसारिक व्यवहार का पसारा (प्रसार) जो अधिक है; झौर धनिको, राजा-महा- 


राजों का प्रसार इनसे भी अधिक होता है। ग्रतः वे ऐसे कर्म कर सके तो प्रवद्य | 


प्रशंसा के योग्य हैं। ; 
शारीरिक-श्रस्तेय-विचार तथा वचन के ग्रनसार शारीरिक व्यापार से 

भी किसीके पदार्थ को चोरी-लूट ग्रादि न तो स्वयं करना न दुसरे से कराना, यह 

शारीरिक-अस्तेय है। छल-बल-दल प्रयोग से, स्वामी की आज्ञा के बिना उनके पदार्थ 
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को अपना लेना तो स्पष्ट ही घृणित-निन्दनीय स्तेयकर्म (चोरी और डाका) है 
ऐसा कर्म व्यक्ति तथा समाज, किसी देश, किसी काल में कर सकते हैं; वे सव चोर 
तथा डाकू ही कहे जाएँगे। भविष्य में बन जाने वाले महापुरुषों के जीवनों में भी 
ऐसी घटनाएँ घटित हो जाया करती हैं; बाल अवस्था में माखन चुराने और यौवन 
में रुक्मिणी हरण करने से कृष्णजी का उदात्त चरित्र धूमिल हो गया | 'श्रवत्तानां 
उपादानम्‌' स्वयं दिये बिना, छल-बल-दल से किसीके पदार्थ को हथिया लेना चोरी- 
डाका-स्तेय कर्म है, इस लक्षण के अनुसार जो भी ऐसा करेगा--चोर वा डाकू ही 
कहा जाएगा । पेशे के रूप में इन कर्मों को करने वाले तो स्पष्ट रूप से चोर और 
डाकू ही कहे जाते हैं परन्तु राजा आदि के भय से उन्हें यह नाम नहीं दिया जाता। 
वर्तेमानकाल में तो बुद्धि, वचन, कर्म इन तीनों ही प्रकारों का स्तेयकमं इतने भयंकर 
रूपं में बढ़ गया है कि इनके समाचारों से समाचारपत्र भरे रहते हैं; कोई राष्ट्र, 
कोई देश, प्रान्त, ग्राम, घर ऐसा नहीं बचा जो तस्कर वृत्ति का शिकार न हो। ऐसे 
समस्त पाप कर्मों की वृद्धि शासन की दुर्बलता से, शासकवर्ग के भ्रष्टाचारी होने 
से, झपराधियों को कठोर दण्ड न देने से होती है। मन्‌ का स्पष्ट आदेश है-- 
दण्डः शास्ति प्रजा सर्वाः, दण्डं धर्म बिदुर्बुघाः | ; 
अर्थात्‌- न्याययुक्त प्रयुक्त दण्ड प्रजा का शासन करता है, न्याययुक्त दण्ड 
ही धर्म का रूप है। अपराधों की रोकथाम करने वाली शिक्षा का प्रसार जबतक 
न हो तबतक कठोर दण्ड का प्रयोग ग्रनिवार्येरूप से होना चाहिए--शान्ति की 
स्थापना के लिए । भारत के उज्ज्वल इतिहास में ऐसे समय भी आए हैं जब व्यक्ति 
वा समाज ही नहीं प्रत्युत राष्ट्र ही निर्दोष और पवित्र होता था । महाराज दशरथ 
के राज्यकाल का वर्णन है-- 
नचापि क्षुद भयं तत्र न तत्र तस्कर भयं तथा; 
` तथा 
नानाहिताग्निर्नायज्या न क्षुद्रो बा न तस्करः; 
करिचिदासीद्‌ ग्रयोध्याया न खावृत्तो न संकरः । वाल्मी० रामा० 
अर्थात्‌--अयोध्या में कोई भूखा, चोर, भ्रयाज्ञिक, वर्णसंकर, भयत्रस्त, 
नीच, तथा बेरोजगार व्यक्ति नहीं था। तथा महाराज शिरोमणि केकय ग्रश्‍वपति 
ऋषियों के समक्ष प्रतिज्ञा करते हैं-- "दि 
न मे स्तेनो जनपदे न कदर्यो न सथपो, 
. नानाहितागिनि्न चाविद्वान्‌ न च स्वैरी स्वैरिणी कृतः । 
, अतिथिरूप से पधारे ऋषियों को राज्य की ग्रोर से दिए गए भोजन को 
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ग्रहण करने में आपत्ति करते देखकर (राजा का अन्न दूषित कहा गया है) अश्वपति 
ने कहा था--'मेरे राज्य में चोर, कायर, नशा करने वाला--मद्यप, अयाज्ञिक, मूख, ' 
दुराचारी नर-नारी देखने-सुनने को भी नहीं मिलेगा, आप घूम-फिरकर देख सकते 
हैं, ऐसा आदशं राज्य कब देखने को मिलेगा ? 
प्रश्‍न होता है, आहार के Was में जब शरीर छूट जाने की अवस्था ग्रा 
पहुँचे तो भी क्या कहीं से येन-केन प्रकारेण अन्न प्राप्त करके प्राणरक्षा करले वा नहीं? 
जैसाकि विश्वामित्र ऋषि ने चाण्डाल के घर से कुत्ते का मांस चुराकर-लाकर प्राण- 
रक्षा की थी । योगयुक्त बुद्धि का निर्णय तो यही कहता है कि मुमुक्षु को किसी भी 
काल में कैसी भी आपत्ति में इन सावंभौम ब्रतों का परित्याग नहीं करना चाहिए; 
जिन्हें धमं की अपेक्षा देह ग्रधिक प्रिय है वे ही धर्म-त्रत का परित्याग करेंगे 
एक उपाख्यान है : लम्बी यात्रा से थके-हारे लिखित-मुनि ने अपने भ्राता 
के भ्राश्रम में प्रवेश किया । भूख की व्याकुलता में उन्होंने श्रम के वृक्षों से कुछ 
फल तोड़कर खा लिए । पीछे ध्यान झाया कि बिना आज्ञा फल खाना तो चोरी 
है। इस घटना को कहकर दण्ड लेना चाहा। भाई ने इसे भ्रदण्ड्य बताया । तब 
लिखित राजा के पास पहुंचे । राजा ने कहा कि जिसके फल हैं बही इसे-चोरी नहीं 
मानते तब मैं कैसे दण्ड दूँ? निराश लिखित मुनि ने उस हाथ को स्वयं काट डाला 
जिससे तोड़कर फल खाये थे । बुद्धि और वचन से स्था भ्रस्तेय का पालन करते 
हुए भी प्रमाद व शीघ्रता से हो गए इस शारीरिक-स्तेय का इतना SHAVE स्वतः 
लिया, कितनी उच्चता है तथा सबके लिए शिक्षाप्रद घटना है। 
काइमीर में वैरीनाग के समीप मैं रहा करता था । पास में ही 'अजीजा' 
नाम का चोर-गुण्डा-डाकू भी रहा करता था । पड़ोसियों ने मेरी कुटिया के आस- 
पास चक्कर काटते HAN बार देखकर, मुझे उसकी भावना से सूचित कर दिया। 
दूसरे किसी दिन जब अज्जा मिला तो मैं उसे अपनी कुटीर में ले गया; और बड़े 
स्नेह से उसे कहा कि--'मेरी कुटिया में रखी जो वस्तु तुम्हें पसन्द श्राए बेघड़क ले 
लो; मैं किसीको नहीं बताऊंगा । कुछ रुपये भी हैं ये भी ले सकते हो; इससे नित्य 
यहाँ पर आने का कष्ट नहीं उठाना पड़ेगा; सामान चुन लो मैं स्वयं तुम्हारे घर 
जाकर छोड़ आता हूं । इस व्यवहार झौर कथन का उस पर कुछ ऐसा प्रभाव पड़ा 
कि वह मेरे पैर पकड़कर कहने लगा, 'साईंजी ! मुझे अव माफ़ कर दो, खुदा को _ 
हाजिर-ताजिर समझकर आपके कदमों की कसम खाकर कहता हूँ कि आज से मैं : 
यह चोरी-डकैती नहीं कङँगा ।' आर सर पकष” 
. . अमुतसर में निवास करते समय में लालसिंह नाम का व्यक्ति कभी-कर्भ 
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CIR 
आ जाया करता था । पता लगा कि वह अपनी पार्टी को साथ लेकर दूर-दूर तक 
चोरी करने जाया करता था । एक दिन मेरे पास दोपहर में भ्राया और मेरी कुटिया 
में इधर-उधर ताक-भाँक करने लगा | यह देखकर मैंने कहा, 'लालसिह, तुम रात्रि 
को यहाँ आने का कष्ट मत करना, अभी ले जाओो जो कुछ तुम्हें लेना हो।' उसने 
लज्जित होकर उत्तर दिया, “और दुनिया थोड़ी पड़ी है चोरी के लिए, क्या अब 
महात्मा ही रह गये हैं।' मैने प्रेम से थोड़ी देर तक समभाया-बुभाया | दैववशात्‌ 
उसपर ऐसा प्रभाव पड़ा कि वह उस कमे को त्याग कर निर्मला साधु बनकर पटि- 
याला में किसी महन्त का चेला बन गया । पश्चात्‌ मिलने पर उसने यह सब 
बताया और कृतज्ञता प्रकट की। ` | 
ग्रदत्तानामुपादानं हिसा चेव famam, 
पर दारोप सेवा q+ sy 
इत्यादि श्लोक में स्पष्ट कहा गया है कि--स्वयं उपाजितन किए हुए ग्रथवा दूसरे से 
न दिए गए पदार्थ को देह के द्वारा ग्रहण करने वाला “चोर? होता है । ग्रत:-- 
मनसा वाचा कर्मणा परद्रव्येषु निस्पृहः, 
ग्रस्तेयमिति सम्प्रोक्तं ऋषिभिस्तस्वदर्शिभि:। या० सं० | 
` बुद्धि, वचन, कमं से परद्रव्य की इच्छा भी न करना ही ग्रस्तेय है। सांसारी 
गृहस्थीजन सब कमो में हानि-लाभ का सन्तुलन करके ही प्रायः सब कार्यं किया 
करते हैं; परन्तु मोक्षार्थी प्रभुभक्त हानि-लाभ, जीवन-मरण, यश-अपयश का विचार 
किए बिना ही यम-नियम रूप शुक्लधर्मों का बुद्धि-वचन-कमं से पालन किया करते 
aloe कोई परिस्थिति तथा लोभ, क्रोध, मोहादि भी भ्रस्तेय-घर्म से पथ-भ्रष्ट 
नहीं कर पाते । इस प्रकार जिस किसी की भी AAT में पूर्ण प्रतिष्ठा हो जाती है 
तो उसकी वस्तु का कोई हरण नहीं करता । इतना ही नहीं; योग इससे भी महान्‌ 
फल की प्राप्ति का कथन करता है-- ; 
ग्रस्तेय प्रतिष्ठायां सर्वरत्नोपस्थानम्‌ | योग २-३७। 
अर्थात्‌--भ्रस्तेय की पूर्ण प्रतिष्ठा हो जाने पर संसार का ऐश्‍वर्य उस महा- 
पुरुष के पीछे-पीछे भागता फिरता है। श्रुति इससे भी उच्च अवस्था दर्शाती है-- 
तेत त्यक्तेन भुञ्जोथा: सागृधः कस्यस्विद्धनम्‌ । यजु ० ४०-१। 
अर्थात्‌ सर्वोत्तम वात यही है कि मानव भगवान्‌ के द्वारा दिए गए द्रव्यादि 
का ही उपभोग करे, अन्यया माता-पिता-ग्राचाये तथा अन्यो के द्वारा मिले द्रव्य 
` पर सन्तोष करे; परद्रव्य को RANN कभी न करे | बलवती बनी ग्रभिलषा 
` ही स्तेय ग्रादि अधर्म में प्रवृत्तकराती है | फिर अन्याय-प्रत्याचार---सब प्रकार से-- 
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मनुष्य स्तेय करने लगता है । धन-अ्न्न-वस्त्रादि पास होते हुए भी पात्र को न देना 
भी स्तेय है। अत: सावधानी से अस्तेय-धर्म का संदा पालन करना चाहिए--ऐसा 
ही महान्‌ पुरुषों तथा श्रुति-स्मृतियों का आदेश है । i 


यम का चतुर्थ श्रद्ध--बरह्मचर्य 

ब्रह्मचय--यम का यह चौथा अङ्ग बडा महत्त्वपूर्ण है। ब्रह्मचर्यं का अर्थ है 
ऐसा आचरण करना जिससे भगवान्‌ की समीपता अ्रधिक से अधिक प्राप्त रहे। इसी 
उद्देश्य को दृष्टि में रखते हुऐ वेद, शास्त्र, स्मृति, इतिहास, पुराणों में इसकी महिमा 
का गान है। मनुष्य की साधारण आयु १०० वर्ष की मानी जाती है। मानव-कल्याण 
के लिए जीवन चर्या बनाते हुए हमारे पूर्वजों ने इस आयु के तीन भाग मुख्य रूप से 
रहमचर्यानुष्ठानपूर्वंक तथा एक भाग गौण रूप से भोगात्मक रूप से व्यतीत करने का 
विधान किया है। भाष्यकार व्यास ने भ्रह्मचर्य गप्तेन्ट्रियस्योपस्थस्य संयम: ऐसा 
लक्षण किया है; अर्थात्‌ गुप्तेन्द्रिय-मूत्रेन्द्रिय का संयम रखना ब्रह्मचर्य है। स्मृति 
आदि धमंशास्त्रों में इसकी व्यवस्था इस प्रकार की गई है कि--५-६ वर्षं के बालक- 
वालिकाग्रों को ऐसे शिक्षणालयों में भेज दिया जाता था जो ग्राम तथा नगरों से 
३-४ मील की दूरी पर होते थे। वहाँ सांसारिक अनुभव प्रवीण वानप्रस्थी नर- 
नारियाँ बालक-बालिकाओं के झिक्षणालयों के अध्यक्ष तथा अध्यापक होते थे । इन 
त्यागी, विद्वानों के संरक्षण में रहकर २५ वर्षे. की आयु तक बालक तथा १६-१७ 
वर्ष की आयु तक बालिकाएँ, पृथक्‌-पृथक्‌ बने अपने-अपने गुरुकुलों में रहकर सांसा- 
रिक तथा पारमार्थिक जीवनोपयोगी शिक्षाग्रहण करते थे। राजा हो वा रडू, सवके 
बालक प्रायः भिक्षा से अन्तवस्त्रादि ग्रहण करते तथा मनु स्मृति कथित नियमा- 
नुसार पालन करते हुए अखण्ड ब्रह्मचर्य ब्रत का परिपालन करते हुए स्नातक बनते 
थे । मनु का आदेश है-- 

सेवेतेमांस्तु नियमान्‌ ब्रह्मचारी गुरोवसन्‌, 
सन्नियम्येन्द्रिय ग्रामं तपो वुदयर्थमात्मनः मनुः, २-१७५; 

अर्थात्‌-न्रह्मचारी गुरु के समीप रहकर सब इन्द्रियों पर यम-नियमों के 

आचरण द्वारा अधिकार प्राप्त करके आत्मकल्याण का यल करें तथा स्ानादिसे _ 
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(पवित्र होकर नित्य सन्ध्या, भ्रग्तिहोत्र, आचाये के चरणों में अभिवादन-नमस्कार 
करें । पृथक्‌-पृथक्‌ अपने ग्रासनों पर शयन-करें। असत्याच रण, चोरी, हिसा-मांस- 
भक्षण, सुगन्धि, इतर, सेन्ट, चन्दन, माला आदि; तेल की मालिश, सट्टे-तीखे 
पदार्थ तथा गुड़, मधु, रेचक पदार्थ; जुआ, अंजन, छाता, जूता, नाच, गान, मादक- 
द्रव्य, सिनेमा-नाटक तथा वीयंनाश में सहायक काम, क्रोध, लोभ, मोह, मैथुन तथा 
कामजनक स्त्रीदर्शन--सम्भाषण झादि का त्याग करे--इनका कभी भी सेवन न 
करें (स्वप्न में भी वीयें का क्षरण न होने दें) । 'सन्नियम्य इन्द्रिय ग्रामम्‌ ये शब्द 
स्पष्ट प्रकट कर रहे हैं कि केवल उपस्थ का संयम करना ही ब्रह्मचर्य नहीं है; समस्त 
इन्द्रियों का संयम करना ब्रह्मचारी के लिए आवश्यक है, अन्यथा ब्रह्मचय निष्ठान 
पूर्णरूप से न हो सकेगा | उपरिकथित नियमों का पालन करते हुए वेदाज्धों सहित 
वेद, शास्त्र, उपनिषदादि आध्यात्मिक ग्रंथों के तथा अन्य लौकिक विज्ञानों के अध्य- 
यन के साथ नित्य आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यानादि योगसाधन भी करें; अन्यथा 
अगले तीनों AAA में आध्यात्मिक भोजन का श्रभाव होने से मोक्ष की प्राप्ति 
दुलंभ हो जाएगी । शिष्टाचार के विषय में भी विधान है। जेसे-- 
अभिवादन शीलस्य नित्यं दुद्धोपसेविनः, 
चत्वारि तस्य वदन्ते ्रायुविद्या यशोबलम्‌ | मन्‌० २-१२१। 
भ्रर्थातू--प्रात:काल जागने और रात्रि को सोने से पूर्व आचार्य प्रादि qa- 
पुज्यजनो को प्रणामं किया करे, वृद्धजनों के आशीर्वाद से ब्रती के आयु, विद्या, यश, 
बल की वृद्धि होती है । इसी प्रकार गुरुजनों के साथ. करने योग्य ग्न्य व्यवहारों 
का विधान भी मनु० Ho २ में यत्र-तत्र श्राया है। जैसे, सदा गुरु की आज्ञा पालन करे, 
उन्हें भोजन कराकर स्वयं करें, समिधा, स्तानाथं जलादि लाये तथा अन्य ATA के 
साथ उनसे ऊंचे तथा उनके समान आसन पर न बेठे, उनसे विवाद, उनको निन्दा 
न करे, न सुने कहा है-- 
परीवादात्‌ खरो भवति इवावे भवति निन्दकः, 
परिभोक्ता कृमिभवति कीटो भवति मत्सरी । मनु० २-२०१। 
अर्थात्‌ -गुरुजनों के दोषकथन से गधा और निन्दा करने से कुत्ता एवं गुरु 
को धोखा देकर भ्रनुचित उपाय से धन और विद्या लेने वाला--भोकता मरकर कीट 
तथा गुरु का उत्कर्षं सहन न करने वाला--डाह करने वाला शिष्य कीट-पतङ्ग 
बनता है । वतंमानकाल में घर तथा नगरों में पढ़नेवाले विद्यार्थियों को भी यथा- 
शक्ति ये नियम पालन करने उचित हैं। यद्यपि पाइचात्य शिक्षा प्रणाली ने प्राचीन 
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%००-७७७७७-$७४४०४%४४२००७३७०३०००५७:०२०० ततक 
सम्मान करना चाहिए । माता-पिता का ऋण तो येन-केन प्रकारेण इस जन्म में 
समाप्त भी हो सकता है; परन्तु मनुष्य बनाने वाले गुरुजनों के ऋण से उऋण होना | 
इस जन्म में तो सम्भव नहीं बनता; क्योंकि गुरुजन इस जन्म को सुधारने के साथ 

. ब्रह्मविद्यादान से परलोक भी सुधार देते हैं। इस प्रकार इस २५ वर्ष के 'वसु' नाम 
के ब्रह्मचर्यकाल में लौकिक-पारलौकिक विद्या में प्रवीण, बल-वीर्य-पराक्रम-तेज 

` से तेजस्वी होकर स्नातक बन जाने पर, ऐसे ब्रह्मचारी-स्नातक के लिए फिर तीन 
मागे हैं। यदि वह इसी जन्म में मोक्ष पाना चाहता है तो आजन्म ब्रह्मचारी रहकर . 
विशेष योग साधन के द्वारा आत्मदर्शी तथा ब्रह्मदर्शी बनंने के लिए चाहे आजन्म 
ब्रह्मचारी रहे ग्रथवा संन्यास ले ले। दूसरा मागं है यदि वह तुरन्त गृहस्थ न बनकर 
अपने ज्ञान की विशेष उन्नति करना चाहे तो क्रमशः ‘ee’, आदित्य” नाम के ब्रह्म- 
चर्यो की प्राप्ति करता जाय; तीसरा फिर चाहे गृहस्थ बने अथवा जैसा उसे जेंचे . 

-करे । ये दोनों प्रकार के ब्रह्मचर्यत्रत क्रमश: ३६, ४८ वषं के होते हैं। जो यावत्‌- 
जीवन ब्रह्मचारी रहता है उसे 'नेष्ठिक-ब्रह्मचारी' कहते हैं। इस प्रकार जीवन का 
यह्‌ २५ वर्ष का ऊषाकाल उपरिलिखित नियम-संयम में व्यतीत करने वाले को 'वसु- 
ब्रह्मचारी’ कहा जाता है; यह अगले जीवन की नींव है । इस परिपक्व नींव पर बनने 

` वाला अगला प्रासाद भी पक्का हो जाता है । यदि अब ग्रधिक विद्याध्ययन नहीं करना 
है तो उस व्यक्ति को भ्रगला जीवन किस प्रकार व्यतीत करना हैं, इसका विधान निम्न 
प्रकार है। - 


गृहस्थ-जीवन 


` गृहस्थ-जीवन--संस्कार भेद से मनुष्यों में ही नहीं, पशु-पक्षी-कीट-पतङ्गों 
में भी भेद दीखता है । इसी दृष्टि को लेकर यह द्वितीय आश्रम बनाया गया है। 
इस आश्रम के विषय में मनुजी की सम्मति है कि-- 
सर्वेषामपि चेतेषां वेद स्मृति विधानतः, ` 
गृहस्थ उच्यते, श्रेष्ठ: सं त्रीनेतान्‌ विभति हि। ८०386 
यथा नदी नदाः सर्व सागरे यान्ति संस्थितिम्‌, | 
तथेवाश्रसिण: सर्वे गृहस्थे यान्ति संस्थितिम्‌ । 
Ho ६, इलोक ८९--९०॥ _ 
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अर्थात्‌-जैसे छोटी नदियाँ और बड़े नद सभी सागर में आश्रय पाते हैं, इसी 


; भाँति ब्रह्मचारी, वनस्थ, संन्यासी ग्रादि गृहस्थी से ही भोजन-वस्त्रादि पाकर जीवन- ...... 


यापन करते हैं। इस कारण गृहस्थाश्रम को वेद-स्मृति ग्रादि श्रेष्ठ मानते हैं । इससे 


स्पष्ट हो रहा है कि अन्य आश्रमी अपने आश्रम पर गर्वे न करें; यह आश्रम किसी . 
अन्य आश्रम से हीन नहीं वरन्‌ श्रेष्ठ है । श्रेष्ठता का कारण कह ही दिया गया है, . 


किन्तु यह अन्यान्य कारणों से भी श्रेष्ठ है । महामति पूर्वजों ने इस आश्रम को एक 


विज्ञानशाला का रूप. दिया है; जिन मोक्षाथियों की विषयों में सुख-बुद्धि बनी हुई. 
`: है, उनके तथा पितु-ऋण की निवृत्ति के लिए ही इस आश्रम की व्यवस्था की गई 


है, विलासितापुति के लिए नहीं । वेद तथा स्मृतिकारों ने इसका उद्देश्य यही बत- 


लाया है। धर्म और मोक्ष-प्राप्ति में बाधक बने इन अर्थ और काम की भली प्रकार . 


परीक्षा तथा तृप्ति करके आगे निर्बाध गति से मोक्ष की ओर बढ़ सकें, दृष्टि रखी. 
. गई है। इसके साथ भावी सन्तति भी घर्मे-र्थ-काम-मोक्ष की यथार्थं रूप से प्राप्ति 
* करती चली जाय, इसलिए १६ वर्ष की स्तातिका से--जो सब प्रकार से श्रेष्ठ हो, 
२४ वर्ष का स्नातक वेद-स्मृति उक्त प्रतिज्ञशरों के साथ इस गृहस्थ में प्रविष्ट हो । 
. इस आायु के अनुपात से यह भी ध्वनित होता है कि ब्रह्मचारिणी की विद्या-बुद्धि- 
बलादि ब्रह्मचारी की अपेक्षा न्यून होती है, ब्रह्मचारी की विद्या-बुद्धि-बलादि डेढ़- 
गुणा भ्रधिक होती है। गृहस्थ के लिए जहाँ अनेक प्रकार के अहिसादि कर्मों के प्राय- 
fea के रूप में नित्य पंचमहायज्ञो के करने का विधान है, वहाँ पर रति-सम्बन्धी 
नियमों का बड़ी कठोरता से पालन करने का विधान है । गर्भाधान एक पवित्र यज्ञ 
माना गया है तभी स्मृतिकारों ने इसे करने से पूर्व भ्रपने कुटुम्बियों को बताकर-- 
विधिवत्‌ यज्ञादि के द्वारा करने.का विधान किया है । वर्तमान के समान समझे जाने 
वाला विलासिता का हीन कर्म नहीं है जो गुप्तरूप से किया जाता. है । गर्भाधान 
का तात्पये है एक महान्‌ आत्मा को अपने कुल में जन्म लेने के लिए आह्वान करना। 
ऐसे कृत्यों का नाम 'संस्कार' इसीलिए रखा गया है कि इस प्रक्रिया से आने- 
वाले जीव सुसंस्कृत हों, भले हों । इसका प्रत्यक्ष प्रमाण यह है कि--आम की कुछ 
__. गुठलियों को सोंफ, कर्पूर, अजवायन के पानी में, कुछ एक को. नीम-करेले के रसों 
. में डुबोकर पृथक्‌-पृथक्‌ बो दें और अंकुरित होने पर फिर सप्ताह में एक बार इन्हीं 
` के जलों से सींच दिया करे; तो श्राप भी देख लेगें और हमने तो देखा ही है किवह 


= आम अपनी आयु पर्यन्त वैसे ही ग्राम उत्पन्न करता रहता है जैसी वस्तु के जल 


उसे सोंचा गया था, संस्कृत किया गया था । इसी नियम के अनुसार वैद्य गण 
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के रसों से भावनाएं देकर अगिन देते हैं; अग्नि पाकर उन झोषधियों के गुण संस्कार 
रूप से विद्यमान रहते हैं, यह बात सभी जानते हैं। यह नियम सन्तानोत्पत्ति में 
भी कार्य करता है। 
इस प्रकार गर्भाधान हो जाने के पीछे उन्हें सवथा ब्रह्मचर्य का कठोरता से 
तब तक पालन करना चाहिए जब तक कि बालक माता का दूध पीता रहे। इससे 
- विपरीत आचरण करने से जहां श्रपने शरीर की क्षति होगी वहां इस दुराचार अथवा 
व्यभिचार के कारण सन्तति भी दुबलेन्द्रिय, कामादि दुगु णों से युक्त उत्पन्न होगी, 
यह निश्चित है । क्योंकि काम क्रोधादि के समय देह का एक-एक कण इनसे व्याप्त 
हो जाता है। ऐसी अवस्था में कामातुर दम्पतियों के सम्मिलन से गर्भस्थ बालक 
के रक्त का एक-एक कण काम से भरा हुआ होगा ; फलतः वालक प्रारम्भ से ही 
कामवासना की प्रधानता लिए होगा, कामवासना से ओत-प्रोत होगा | अनेक 
वर्षे हुए मैं बम्बई में ला० विशनदास जी के पास ठहरा हुआ था। विशनदास जी ने 
एक दिन भ्रांकर कहा, 'आइए महाराज ! आपको कलियुग का चमत्कार दिखाऊं ।' 
उनके साथ जाकर देखा कि लगभग ४-४ वर्ष के बालक-बालिका नग्न खड़े मेथुन की 
नकल कर रहे थे; वे बालक पड़ोसी के थे | पड़ोसी को बुलाकर पूछा कि गर्भाधान 
हो जाने के पीछे फिर श्राप कितने समय तक ब्रह्मचर्ये का पालन करते हैं? उत्तर 
` मिला, साल या मास की तो बात ही नहीं, हम तो एक. सप्ताह भी सहवास के 
बिना नहीं रह सकते | इस पर उन्हें उन्हीं के बालकों की कुचेष्टा का दृश्य सुनाया | 
` इससे लज्जित होकर भविष्य के लिए प्रतिज्ञा की कि गर्भावस्था में कभी सहवास 
नहीं करूंगा | ite 2 > 
वर्तमान में प्रचलित की गई 'सहशिक्षा' जिसमें प्रथम कक्षा से लेकर उच्च 
कक्षा तक बालक-बालिकाएं इकट्ठे पढ़ते हैं, महाविनाश की ओर ले जाने वाली 
कुप्रथा है। इस पद्धति में बाल्यकाल से ही ब्रह्मचये व्रत पर कुठाराघात करने वाली 
चरित्रहीनता तथा ग्रनाचार के संस्कार पड़ने लगते हैं। भारत तथा विदेशों के 
समाचारपत्रं में ऐसी अनेक दुघंटनाएं पढ़ने में प्रायः आती रहती हैं। अमृतसर 
राजकीय कन्या पाठशाला का एक बार निरीक्षण हुआ । परिणाम जो निकला वह . 
इस प्रकार था : १०० में ३० बालिकाओं के चरित्र दूषित थे | अमेरिका में डाक्टर 
बरोस राबन्स बच्चों की पाठशालाओं के निरीक्षक नियुक्त किए गए। उनका 
कथन है कि न्यूयाकं एन० जी० हाई स्कूल में १५ हज़ार कुमारियाँ पढ़ती हैं। ae 
निरीक्षण करने पर ज्ञात हुआ कि ५ हज़ार बालिकाएं ऐसी थीं जिन्हें कुमारी होते | 
हुए भी ब्रह्मचारिणी नहीं कहा जा सकता, अन्य दो हजार गर्भवती थीं; परन्तु 


Ms 
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ये अविवाहित थीं । सारांश, वह यह कहते हैं कि ४ कुमारियों में से केवल एक को 
ही ब्रह्मचारिणी कहा जा सकता है । यह परिणाम विदेशी शिक्षणालयों का है जहां 
प्रत्येक व्यवस्था के लिए प्रचुर धन, शक्ति व्यय की जाती है। भारतीय शिक्षा तथा 
शिक्षणालयों की ग्रवस्था-व्यवस्था किससे छिपी है? पहले सदाचार की दृष्टि से 
भारत सर्वश्रेष्ठ गिना जाता था; परन्तु वर्तमान बौद्धिक दासता के कारण पश्चि- 
मीय-प्रणाली की नकल ने भारत की प्राचीन सभ्यता-संस्कृति के गौरव को सर्वथा 
नष्ट-भ्रष्ट कर दिया है । प्राचीन वेदिक-संस्कृति एवं स्मातँ धर्म-कर्म लुप्त होते जा 


रहे हैं । यह अत्युक्ति न होगी यदि यह कह दिया जाए कि इन्हें जान-बूझकर नष्ट . 


किया जा रहा है जिससे हमें कोई साम्प्रदायिक न कह दे; क्या धर्म-निरपेक्षता का 
we नास्तिकवाद है ? धर्म क्या है, जिसके भय से राष्ट्र आज कांप रहा है | 
वेद: स्मृतिः सदाचारः. स्वस्व च. प्रियमात्मनः, 
एतच्चतुविघंप्राहुः साक्षाद्धमंस्य लक्षणम्‌ । मनु०,२-१२ 


` अर्थात्‌ वेद तथा स्मृतियों के द्वारा कथित व्यक्ति तथा समाज के HAT 


. पर आचरण करना घमं है, कतंव्य है। जो शिष्ट पुरुषों से अनुमोदित तथा अपने 
को भी उचित प्रतीत हों। शिक्षा के विषय में, जो कि सदाचार का मूल है, वेद- 


स्मृति, शिष्ट जनों कां तथा अपना भी येही निर्णय है.कि बालक-बालिकाओं की. .: 
शिक्षा, पृथक्‌-पृथक्‌ गुरुकुल प्रणाली के द्वारा ही होनी चाहिए जिसंसे भारत की: . 
` भावकी सन्तति विद्या, आचार, बल, बृद्धि, पराक्रम. विज्ञान तथा. आध्यात्मिकता - 


आदि के सभी क्षेत्रों में संसार में सवंश्रेष्ठव सवेमान्य हो सके | 


जो गृहस्थ इस आश्रम का, वेद-स्मृति कथित धमे-कर्मो का अनुष्ठान: मन- _ 


वचन-कर्म से करते हुए पालन करते हैं, वे सवेश्रेष्ठ-उत्कृष्ट एबं सम्माननीय हैं । 
इनके कथन का सार यही है कि पितु-ऋण पूर्ण करने के लिए २-३ सन्तानें उत्पन्न 
करना ही पर्याप्त है। फिर जितेन्द्रिय रहकर समाज, जाति, राष्ट्र की सेवा जो 
अपने से बन सके करें, इसमें भी मुख्यता आध्यात्मिक उन्नति की रहनी चाहिए । 
चे पुरुष सराहनीय तथा शूर हैं जो कामोद्दीपक सामग्री गृहस्थ को प्राप्त करके भी 
्रह्मचये ब्रत का परिपालन करते हैँ; अन्यथा इन साधनों की अप्राप्ति में तो सभी 
अपने को यति-ब्रह्मचारी मान लेते हैं। मेथुन में शुक्र का क्षय अति मात्रा में होता 
है । शुक्र ही देह का राजा है, इसीलिए सभी महापुरुषों ने मुख्य रूप से शारीरिक 
ब्रह्मचयं पर अत्यधिक बल दिया है। सुश्रुतकार कहते हैं-- 

शुक्र सौम्यं सितं स्निग्धं बल पुष्टिकरं स्मृतम्‌, 

गर्भेबीजं वपुसारो जीवस्याश्रय उत्तमः। १ 
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ओजस्तु तेजो धातूनां शुक्रान्तानां परं स्मृतम्‌, 
हृदयस्थमपि देह स्थिति _निबन्धनम्‌ । २ 
अर्थात्‌ --यह शुक्र पवित्र, शीतल, चिकना, बलपुष्टिदायक है, इस बीज से 
बालक-बालिका उत्पन्न होते हैं; जीवन का सार और जीवन का मुख्याश्रय वा 
ज्योति है । देह को स्थिर रखने वाले रस, रेक्त-मांस-मज्जा आदि सात धातुओं 
का सार शुक्र है और शुक्र तेज एवं ओज है । यह समस्त देहव्यापी पदार्थं देह की 
स्थिति का स्थापक है, अत: इस अमल्य निधि की सर्व प्रकार रक्षा करनी चाहिए। 
मनु ने ब्रह्मचारी तथा गृहस्थ के लिए भी चेतावनी दी है कि-- 
मात्रा स्वस्रा बुहित्रा वा न विविक्तासनो भवेत्‌, 
बलवानिन्दरियग्रामो विद्वांससपि कर्षेति । मंनु० २-२१५ 
अर्थात्‌--युवावस्था की माता (विमाता), बहिन, पुत्री के साथ भी एकान्त 
में एक आसन पर न बेठें। इन्द्रिय-समूह बलवान्‌ होता है, अच्छे पढ़े-लिखों की बृद्धि 
को भी भ्रष्ट कर देता है। इस प्रकार अपने जीवन-सार की रक्षा करते हुए गृहस्थाश्रम 
: को भोग-विलास को क्रोड़ा-स्थली. न बनाएँ । आप्तजनों का अनुभव हे कि-- 
न जातु कामः कामानामुपभोगेन शाम्यति Lae 
हविषा कृष्णवर्त्मेव .भूय- एवाभिवद्धते । मनु० २-७४ .. 
अर्थातू- संसार के भोगों से मनुष्य की-तृप्ति नहीं होती, ज्यो-ज्यो भोग . 
भोगता है, तृष्णा अंधिक बढ़ती है जैसे अग्नि में धृत डालने से ज्वाला अधिक प्रचण्ड दे 
होती. है । इसी प्रकार संयमी पुरुष, जो केवल सन्तति के लिए स्त्री का सहवास _ 
करते हैं, और गर्भाधान हो जाने पर ब्रह्मचारी रहते हैं; : एवं जो पालन-पोषण 
शिक्षण कर सकने योग्य २-४ सन्तानें हो जाने पर फिर ब्रह्मचारी ही रहते हैं, 
देव-तुल्य हैं, उनकी सन्तति भी देवतुल्य तथा आदरणीय होती हैं। किसी स्मृति में 
ऐसा भी कहा गया है कि जब स्त्री रज-निवृत्त हो, सहवास ग्रवद्य करे, तथा संतानें 
भी १०.तक उत्पन्न कर ले । यह विधान उत्कृष्ट कोटि का नहीं जंचता, हीन कोटि 
का है। मनुष्य को पशुत्व से ऊपर उठकर मनुष्य तथा उससे भी उच्च देवता 
बनना है । अतः अपनी दृष्टि सदा देवता बनने की ओर ही रखनी चाहिए। 
कामुकता की पूर्ति का तो कहीं अन्त नहीं है। महाराज भतू हरि ने ठीक ही कहा है-- 
मत्तेभकुम्भदलने भुवि सन्ति शूराः, 
केचित्‌ प्रचण्ड मुगराज TAS दक्षाः । 
किन्तु ब्रवीमि बलिनां पुरतः प्रसह्य, 
कन्दर्प-दर्पे दलने विरला मनुष्याः ॥ 
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उन्मत्त गजराजों के मस्तक का मर्दन करने वाले तथा सिंहों को मारने में 
दक्ष शूर संसार में मिलते है, किन्तु काम को दमन करने में समर्थ मनुष्य विरले ही 
मिलते हैं, ऐसा निश्चय से कहा जा सकता है । कीट-पतंग से लेकर दानव-देव तक 
इसके दास देखे जाते हैं; सांसारिक प्रवृत्ति को देखकर ऐसा प्रतीत होता है कि 
संसार में मानो अन्य कोई कृत्य करने को नहीं रहा, यही एक कर्म मुख्य है। इसके 
शमन तथा सामाजिक शान्ति के गठन के लिए विवाह ही एक परम औषध ढूंढ 
पाई है; परन्तु विवाह की चिकित्सा से काम का दमन करने के साथ अन्य सहस्नों 
रोग मोल लेते हैं। काम के दमन से अथवा कामपूर्ति से उत्पन्न हुए पुत्र-पुत्रियों 
का पालन-पोषण-शिक्षण करके अथ उपार्जन के योग्य बनाकर फिर उनके विवाह, 
उनकी सन्तति में रागमोहादि के कारण आयु-भर कष्ट ही भोगते रहते हैं । देखा 
है, अनेक विवाहों से भी काम-तृप्ति नहीं होती। भारत में भी एक काल ऐसा आया 
* जब धनिक व्यक्ति तथा विशेषकर राजे-महाराजे अनेक पत्नियों के साथ-साथ 
विलासिता के लिए अनेक दासियां भी रखते थे। अरब में स्त्रियां भेड़-बकरियों 


के समान रक्खी जाती थीं, उसी परम्परा को मुसलमान राजों ने यहां पर लागू. 


कर दिया था । अब तो यह प्रथा राजों के साथ-साथ समाप्तप्राय हो गई है। ` 
कर्मेन्द्रियं में गुप्तेन्द्रिय सबसे बलवान है, इस पर विजय पाना अंति कठिन 
है । इसी कारण 'गुप्तेन्द्रिय-संयम' को ब्रह्मचर्यत्रत पालन करने में मुख्यता दी गई है। 
इतिहास-पुराण तथा प्रत्यक्ष दर्शन से ऐसे दृष्टान्त ग्रति न्यून मिलते हैं कि जो 
आत्मकल्याण को मुख्यता देकर आजन्म ब्रह्मचारी रहे हों। यदि गणना की जाय 
तो सम्भव है सृष्टि के ग्रादि से लेकर Ha तक कुछ एक सौ ही निकल सकें | इससे 
सिद्ध होता है कि ब्रह्मचयंत्रत का अनुष्ठान करना ग्रति कठिन कम है। इसी कारण 
आप्त-ऋषियों-मुनियों ने इसे सर्वोत्कृष्ट माना तथा इसके अनुष्ठान करने के लिए 
मानव-समाज की उचित व्यवस्था का निर्माण किया । अतः स्मृतिकारों ने वेदानु- 
मति के अनुसार नियम बनाया कि--पुत्र के भी जब पुत्र हो जाय तो गृहस्थाश्रम 
का अन्य समस्त भार ज्येष्ठ पुत्र पर सोंपकर दम्पति ग्रथवा एकाकी पुरुष वानप्रस्थ- 
आश्रम ग्रहण करे । यदि पत्नी साथ रहे तो भी इन्हें पूण ब्रह्मचर्य के समस्त नियमों 
का कठोरता के साथ पालन करते हूए, आत्मज्ञान की जिज्ञासा करते हुए, भिक्षा 
_ करके अथवा अन्य आश्रम वा गुरुकुलों में रहकर जीवन व्यतीत करना होता है । 
` ब्रह्मचारी तथा ब्रह्मचारिणियों के गुरुकुलों में ये स्त्री-पुरुष पृथक्‌-पृथक्‌ रहकर 
. उनके उत्तम शिक्षक बन सकते हैं तथा भ्रपनी साधना भी कर सकते हैं। बालकों 
= को जेसी दिक्षा ये वानप्रस्थी दे सकते हैं वेसी ब्रह्मचारी रादि नहीं दे सकते; क्योंकि 
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होता है; इन्हें बालकों की कठिनाइयों का पूर्ण ज्ञान होता है। इसी दृष्टि को रख- 
कर प्राचीन गुरुकुलों के संचालक ये वानप्रस्थी ऋषिगण होते थे Ate इनके झाश्रमों 
वा गुरुकुलों में कई-कई हज़ार ब्रह्मचारी निवास करके अनेक विद्याओं का अध्ययन 
किया करते थे । सन्ध्या, भ्रग्निहोत्र, स्वाध्याय, ग्रन्य-लेखन आदि का कार्य करते 
हुए आत्मिक उन्नति की ओर मुख्य ध्यान देना rata है। स्मृतियां, उप- 
निषद्‌, दशँन-शास्त्र, इतिहास-पुराणादि प्रायः इन अरण्यवासियों की कृतियां ही हैं। 
इस प्रकार सांसारिक विषयानुभूति के पश्चात्‌ का जीवन भी आत्म-परमात्म प्राप्ति 
के लिए ही व्यतीत किया जाता रहा है; तभी उस समय का भारत, जो धन-धान्य 
में ही नहीं वरन्‌ सांसारिक पूर्ण श्रभ्युदय के साथ आत्मज्ञान तथा ब्रह्मज्ञान में भी 
अग्रणी था, विश्व का पूज्य था--सवे प्रकार से सुखी-संतुष्ट था । यदि वर्तमान में 
भी इसी प्राचीन पद्धति को भ्रपना लिया जाय तो निश्चय ही लोक-संग्रह के साथ 
सुख-शान्ति तथा ात्म-परमात्मानन्द का उपभोग कर सकेंगे। इस भांति ७५ 
वर्ष की आयु के पञ्चात्‌ आगे चलना चाहिए--जो 'संन्यास' कहा जाता है। 
संन्यास भ्राश्रम--मनु का विधान है-- 
वनेषु च gdi तृतीयं भागमायुषः, 
चतुर्यमायुषोभागं त्यक्त्वा सद्भान्‌ परिव्रजेत्‌ । मनु० ६-३३। 
अर्थात्‌--जीवन शेष रहने पर, आयु का तीसरा भाग नाना प्रकार के तप, 
ब्रतों में विषयानुराग को शान्त करके संब प्रकार के संगो को त्याग कर, सम्प्राप्त 
आत्म तथा ब्रह्मनिधि का वितरण करने के लिए, भिक्षाचर्या करता हुआ लोकोप- 


' कारार्थं विचरण करे । संन्यास का अर्थ ही सर्व प्रकार का त्याग है; अतः अन्य सब 


प्रकार के त्याग के साथ जीवन-मरण की चिन्ता का त्याग करके, शरीर को प्रारब्ध 
पर सौंपकर वैराग्य को धारण करते हुए विचरण करे। मनु का कथन है-- 
श्रध्यात्मरतिरासीनो निरपेक्षो निरामिषः, 
गरात्मनेव सहायेन सुखार्थी विचरेदिह। मनु० ६-४९ 
अर्थात्‌-आत्मा द्वारा ब्रह्मचिन्तन में लीन हुआ संन्यासी समस्त भोग-पदार्थों 
से विरक्त होकर विषयाभिलाषा तथा देहाध्यास को त्यागकर मोक्ष की एकमात्र 
इच्छा को लेकर विचरण करे | तथा-- : 
झल्पान्नाम्यवहारेण रहः स्थानासनेन च, 
हियमाणाति विषयेरिच्धियाणि निवत्तयेत्‌ । मनु० ६-५९ 
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OO 


इन्द्रियाणां निरोधेन रागद्वेषक्षयेण च, 
झहिसायां च भूतानाममृतत्वाय कल्पते | मनु० ६-६० 
सूक्ष्मतां चान्ववेक्षेत्‌ योगेन परमात्मनः। ` ` . 
अर्थात्‌ संन्यासी स्वल्पाहार करता हुआ बहिमु खी इन्द्रियों को ग्रन्तमु ख 
. करके इन्हें राग-दरेष से मुक्त कर दे; तब पूर्ण अहिसक होकर प्राणि-मात्र में ग्रात्म- 
: भाव रखने से मोक्षभागी बन जाता है. तथा सूक्ष्मातिसूकषम ब्रह्म का धर्ममेघ समाधि 
द्वारा साक्षात्कार करके वह मोक्षगामी होता है । इस प्रकार यह चौथी आयु भी 
' ब्रह्मच्य व्रत में ही व्यतीत हुई; और मनुष्य ने अपने अन्तिम लक्ष्य को ब्रह्मचर्य-साधना 
-. के द्वारा ही प्राप्त किया । 
; याज्ञवल्क्य संहिता में-- 
सनसावाचा FATT सर्वावस्थासु सबंदा 
सर्वत्र मेथुनत्यागो ब्रह्मचर्यं ` प्रचक्षते 
ऐसा कहा है। अर्थात--बुद्धि, वचन, और कमं के द्वारा सब श्रवस्थाग्रों में 
सदा सब जगह मेथुन का त्याग देना पूणं ब्रह्मचर्य. कहा जाता है। ऐसा नियम 
विशेषरूप से संन्यासी, वानप्रस्थी, ब्रह्मचारी के लिए पालनीय है; क्योंकि गृहस्थ 
को सन्तानोत्पत्ति के लिए झास्त्र की आज्ञा हैं कि वह इस 'काम' का नियम से उप- 
भोग करे । इस भांति मानव के ७५ वर्ष ब्रह्मचये-साधना-उपस्थ के संयम में ही 
व्यतीत करने का विधान पाया जाता है। मन-वचन-कम के द्वारा ब्रह्मचये ब्रत 
कैसे पालन किया जा सकता है, अब इसे स्पष्ट करते हैं। 
बौद्धिक ब्रह्मचयं-किसी भी प्रकार से रति-भावना वुद्धि में उत्पन्न न होने 
देना बुद्धि द्वारा ब्रह्मचर्य पालन करना है, गीता का कथन है-- 
विषयान्‌ ध्यायतो पुंसः सङ्गस्तेषूपजायते, 
सङ्भात्‌ संजायते कामः कामात्‌ कऋ्रोधोऽभिजायते। २।६२ 
अर्थात्‌ विषयों का विचार करने से उन विषयों के संग की इच्छा-पूति की 
कामना उपजती है, और उस सङ्ग से काम की इच्छा जाग्रत होती है । इससे स्पष्ट 


‘i है कि ऐसा साहित्य न पढ़ें, ऐसा दृश्य न देखें, ऐसी बातें न सुनें जो कामवद्धेक एवं 
उत्तेजक हों । काम का मुख्य रूप में सम्बन्ध स्त्री से माना जाता है; Ad: आर्ष- 


_ कथन ऐसा है कि-- 
` स्मरणं कोतंन केलिः प्रेक्षणं गुप्तमाषणम्‌, 
. सकल्पाध्यवसायइच क्रियानिव्‌ fata च। १ 
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एतन्मेथुनमष्टाङ्ग प्रवदन्ति सनीषिणः, 
विपरीत ब्रहाचर्यमेतदेवाष्टलक्षणम्‌। २, सुश्रुत 
अर्थात्‌--नारी का स्मरण, स्त्रियों की चर्चा करना, उनके साथ खेलना- 
कूदना, यौवन और सौन्दर्यं से आक्कष्ट होकर बार-बार देखना, एकांत में बातें करना, 
` भोग-विलास की बातें सोचना तथा करना, फिर नारी की प्राप्ति की कामना 
करना और इस कामना को पूर्ण करना, मैथुन करना अन्नह्वाचयं है तथा इनका 
पूर्णतया त्याग ब्रह्मचर्य है। इन इलोकों में तीनों प्रकार के ब्रह्मचयों का दिग्दर्शन 
करा दिया गया है। ऐसे अनाचार से बिचार से भ्रष्ट हुई बुद्धि अनेक प्रकार के 
पापों का कारण बन जाती है, और ये अनिष्ट विचार ही मनुष्य को वचन तथा 
कर्म में प्रवृत्त करने को उकसाते रहते हैं। इस विषय में एक दृष्टांत स्मरण हो 
आया है। कपुरथला-निवासी पालारामजी अपनी दो पत्नियों को ser सम्पत्ति 
के साथ छोड़कर, विरक्त होकर अमृतसर में झा गए थे। स्थिति इतनी उच्च थी 
कि कई-कई दिन समाधिस्थ रहते। परीक्षार्थी जनों ने एक बार समाधि में बेठे 
हुए इनकी जाँघ पर अङ्गार रख दिया। ये उसी प्रकार बेठे रहे और जाँघ पर 
घाव हो गया । गृहस्थी इनकी सेवा करते ही थे, किन्तु पेशावर की एक देवी अच्छे- 
अच्छे व्यञ्जन और भोजन नित्य लाने लगी । इसकी एकान्तिक सेवा से सन्त 
पालारामजी को मोह उत्पन्न हो गया और वे इस देवी को लेकर नमक-मण्डी में 
एक मकान लेकर रहने लगे । फलतः, वह संमाघि और वैराग्य कर्पूरवत्‌ उड गए | 
अनुराग बुद्धि का विकार है, इसलिए मनु ने युवा माता, बहिन, पुत्री तक के साथ 
एकान्त में बेठने का निषेध किया है। कुसंस्कार न जाने कब उभरकर गत्त में 
गिरा दें; इसीलिए बौद्धिक रूप से सदा सचेत रहने की आवश्यकता है । 
वाचिक-ब्रह्मचर्य--इसमें विशेष रूप से वाणी का संयम हो किया जाता 
है । अश्‍लील गीतों का गाना, एकान्त वार्तालाप, अइलील वा अशिष्ट उपहास, 
सौन्दर्य की स्तुति वा निन्दा आदि करना नर-नारियों के लिए त्याज्य हैं; इनसे 
कामुकता को प्रोत्साहन मिलता है, और इसे क्रिया में लाने की प्रवृत्ति को उत्तेजना 
मिलती है। पूरवकाल में सिनेमा नहीं था। जो सदाचारी ब्रह्मचारी रहना चाहें, 
उन्हें अब भी त्याग देना चाहिए । हम तो इतना परामश ही दे सकते हैं। 
शारीरिक ब्रह्मचर्ये--जो विचार और वचन से ब्रह्मचर्यं का पालन करते 
रहते हैं उनके लिए शारीरिक ब्रह्मचर्य पालन करना अति कठिन नहीं रहता। 
इसमें विशेष रूप से उपस्थ ग्रादि कमॅन्द्रियो सहित शरीर के द्वारा Test को. स 
पालन किया जाता है । स्त्रियों का स्पर्ष, आलिङ्गन, चुम्बन, पर-नारियों के साथ _ 3 
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चुल-मिलकर बैठना, यात्रा करना, मेले-ठेलों में स्त्रियों के संघों में जाना, रोगी 
अवस्था में नसो से से सेवा लेना आदि शारीरिक कमं ब्रह्मचर्ये के नाशक हैं | पाश्‍चात्य 
' सभ्यता का अनु करण करते हुए नारियों के साथ नाचना, चूमना आदि व्यवहार 
शास्त्र सम्मत तथा गआआये-संस्कृति के विपरीत आचरण है; इसके अनेक दुष्परि- 
णाम देखने सुनने में आए हैं। ऐसे सब कमं आठ प्रकार के मैथुनों में सम्मिलित 
हैं। शरीरशास्त्र के अनुसार आहार सदा सात्विक, सुपच, पुष्टिकर होना चाहिए; 
` शुक्र को पतला, दूषित करने वाला आहार सबके लिए त्याज्य है। यत्न करें कि 
स्वप्न में भी शुक्र क्षय न होने पाए; मूत्रेन्द्रिय का अनावश्यक स्पर्श एवं हस्तमैथुन 
तो घृणित कमं हैं; कौपीन वा लंगोट धारण करना उत्तम है । कामोद्दीपन में विशेष 
रूप से शरीर का स्पर्श तथा सौन्दये-दशन सहायक होता है। शिव-पुराण में पढ़ा 
था कि विख्यात विश्व सुन्दरी area’ के सौन्दर्य तथा यौवन पर सन्ध्या के पिता 
ब्रह्मा तथा भ्राता वशिष्ठ दोनों श्रासक्त हो गए। ऐसी चर्चा सुनकर शिवजी ने दोनों 
को फटकार डाला | सन्ध्या को जब यह सब समाचार मिला तो वह दुखित होकर 
“ घर त्यागकर वन में जाकर तपःलीन हो गई थी। दूसरी बात यह भी प्रायः 
सभी को ज्ञात है कि सवंगुण सम्पन्न, बलिष्ठ शूर महाराज Aq हरि को दृष्टि से 
झोझल कर, रानी पिंगला कोचवान--ड्राइवर पर आसक्त हो गई थी; इस 
भ्रासक्ति' का ज्ञान होने पर भतू हरि विरक्त हो गए थे । उन्होंने जब शतक लिखे 
तब सर्वप्रथम इस भ्रनङ्ग 'काम' को तथा कामाभिभूत नर-नारियों सहित अपने 
को भी धिक्कारा है-- | | 
यां चिन्तयामि सततं मयि सा विरक्ता, 
साऽन्यमिच्छति जनं स जनोऽन्य सक्तः। 
अस्मत्‌ कृते च परितुष्यति काचिदन्या, 
धिक्‌ ताञ्च तञ्च मदनञ्च इमा च सा च। नीति० शत० २ 
अर्थात्‌-संसार की गति केसी आइचर्यमयी है; मैं पनी जिस पत्नी को 
सदा हृदय से प्रेम करता हूं वह मुझसे विरक्त होकर अन्य जार पुरुप में अनुरक्त 
- है, और वह मूढ़ भी इसे त्याग किसी अन्य नारी को चाहता है; ्राइचये है वह वेशया 
„ मुझसे स्नेह करती है, मुझे चाहती है, ग्रतः काम के दास बने नर-नारियों सहित 
मुझे और उस 'काम' को भी धिक्कार है । इसीलिए नीतिकारों ने कहा है-- 
ग्रत्यासन्ता विनाशाय, दूरतइचाफलप्रदाः, 
मध्यभावेन सेवन्ते राजा वह्निः गुरः स्त्रियः । 
-सुभा०पृष्ठ १६२, Mo १२४ 
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अर्थात्‌--राजा, अग्नि, गुरु, नारी इनकी घतिष्टता नाशक तथा दुरी 
ग्रफलप्रद होती है; अतः इन्हें मध्यम स्थिति में रहकर सेवन करना चाहिए, न 
अति निकट से, न अति दूर से । ४ l 
इस प्रकार हमने देखा कि काम-रोग की चिकित्सा जब नारी के द्वारा की 
जाती है तभी कष्टप्रद संसार के विस्तार में फंसकर मनुष्य जन्म-मरण के कष्ट- 
चक्र में फंसा रहता है; अन्यथा जो जितेन्द्रिय रह सकते हैं उनके लिए गृहस्थ की 
आवश्यकता नहीं है, और 'आत्मबोध' की प्राप्ति के सम्मुख अन्य कोई पदार्थ | 
प्राप्तव्य एवं कतेव्य भी नहीं है। सभी ऋण भ्रात्मदर्शन से समाप्त हो जाते हैं-- 
ऐसा आत्मञ्च तत्त्वदर्शियों का कथन है । 
इन आप्त महापुरुषों के वचन स्वानुभूत होते हुए वेदानुकूल होते हैं । 
'वीरयेधारणं ब्रह्मचयंम्‌' बरह्मचर्यं से अनुपम शक्ति मिलती है; जैसे 
सुगन्धो योगिनो देहे जायते बिन्दुधारणात्‌, 
यावद्‌ बिन्बुस्थिरो देहे तावत कालभयं कुतः। 
चित्तायत्तंनुणां शुक्र शुक्रायत्तं च जीवितम्‌, 
तस्माच्छुक्रं मनश्चैव रक्षणीयं प्रयत्नतः। गोरक्षा पद्धति, 
शुक्र के पूर्ण रक्षण से योगी की देह में सुगन्ध उत्पन्न हो जाती है, भोर 
जब तक यह शुक्र देह में सुरक्षित रहता है मृत्यु से भी भय नहीं रहता । मनुष्यों x 
के चित्त और जीवन का आधार यह शुक्र है अतः इन दोनों की रक्षा पूर्ण प्रप्त 
से करें | इसकी पुष्टि योग करता है-- ट 
ब्रह्मचयं प्रतिष्ठायां वीर्यलाभः । २-३८ 
इसमें 'वीर्य' शब्द की व्याख्या करते हुए कहते हैं-उस वीर्य-शक्ति की 
प्राप्ति से अलौकिक गुणों की प्राप्ति होती है । उनमें से एक विभूति यह प्राप्त होती 
हे कि वह विनीत-सौम्य शिष्यों के अन्त:करणों में योग सम्बन्धी ज्ञान का दर्शन 
करा देने में समर्थ होता है । ब्रह्मचारी का देह तेजस्वी, कान्तिमान, स्फूत होता है, 
आरोग्यता के कारण सदा मुखमण्डल पर प्रसन्नता तथा निर्भयता खेलती रहती 


है। अथवंवेद में 'ब्रह्वाचर्य-सूक्त' है; उसमें ब्रह्मचर्य की महत्ता दर्शाते हुए भ्रन्यान्य | 


बातों के साथ कहा है-- ee 
आचार्यो ब्रह्मचारी, ब्रह्मचारी प्रजापतिः, | 
प्रजापतिः विराजतिः विराड्‌ इन्रोभवेद्‌ ata अ o 
: ¬ “यवर ११७४-१६ 
अर्थात्‌-ब्रह्मचारी ही उत्तम झाचायं हो सकता है, ब्रह्मचारी सब प्रजा 
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की रक्षा करनेवाला प्रजापति होता है, प्रजापति ब्रह्मचारी लोक में चमकता हुआ 

शक्तिशाली परम ऐदवयंवान्‌ होकर इन्द्र के समान सबको वश में रखनेवाला 
होता है । एवं एक वाक्य से वेद ने इसकी महिमा का अन्त कर दिया--- 

ब्रह्मचर्येण तपसा देवाः मृत्युसपाध्नत। अथवं० १ १-४-१९ 

अर्थात्‌ ब्रह्मचर्यं की महाशक्ति से देवों ने मृत्यु को नष्ट कर दिया, जीत 

लिया। ऐसी साक्षी के सामने होते हुए क्या अब भी ब्रह्मचर्य का पालन व्यर्थ समका 


जा सकता है ? 


यम-श्रपरिग्रह-बोद्धिक 


अपरिग्रह--यम का यह पांचवां अङ्ग है। भाष्यकार व्यास ने इसकी 


. व्याख्या की हे-- 


विषयाणामर्जन रक्षण क्षय संगहिसा दोष- 
दशनादस्वीकरणमपरिग्रहः । योग २-३० सूत्र 


अर्थात्‌--ज्ञानेन्द्रिय 


तथा कर्मेन्द्रियो के विषयरूप भोगों के उपभोग में, 


अर्थात्‌ विषयों के उपाजंन वा संग्रह करने में, उनकी रक्षा करने, उनके स्थिर 
रखने में हिसा तथा उनकी क्षीणता में होनेवाले बौद्धिक कष्टों को देखकर, उन 

पर विचार करके इन्हें बुद्धि, वचन, कर्म से स्वीकार न करना अपरिग्रह' है। 
ee बौद्धिक भ्रपरिग्रह--यह अनुभूत तथ्य है कि अपने लिए भले-बुरे का 
शय करके फिर जब अपने कल्याण के लिए निश्चित तथ्य को बुद्धि स्वी- 
कार कर लेती है तब उसके विपरीत आचरण करना किसी भी मनुष्य के लिए 
सम नहीं होता, यही नियम सर्वत्र कार्य करता है एवं प्रत्येक कर्म के सुख- 
दु:ख रूप फलों का अनुभव भी बुद्धि ही कराती है। ma: यदि बुद्धि किसी भी 
इच्दिय-द्वारा गृहीत वा संगृहीत विषय को स्वीकार न करे तो उसकोन तो 
| A सकती हैन शरीर कर सकता है । यहां तक कि जब बुद्धि समाहित 


"भाषण आदि को कान 


र अथवा किसी विवेचन में निमग्न होती है. उस समय.उत्पन्न हो रहे शब्दों 


सुनते नहीं, खुले हुए भी नेत्र रूप को ग्रहण नहीं करते, 
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इस प्रकार गुण-दोष निर्णायिका बुद्धि जब इन विषयों के ग्रहण, रक्षण आदि में 
अकल्याण तथा हिंसा आदि पाप का निश्‍चय करके इन्हें सवंथा ग्रहण नहीं करती- 
कराती, तथा काम, क्रोध, लोभ, मोह, भय-प्रस्त होकर किसी भी देश, काल, दिशा, 
अवस्था में विषयों को अस्वीकार करती है तब यह 'बौद्धिक-प्रपरिग्रह' होता है 
अन्यथा यह बौद्धिक-परिग्रह है--विषयों का उपभोग है--विषय-सेवन है। 
विषय क्यों त्याज्य है ? इसलिए कि विषयों में आसक्ति बन्धन तथा इनके 
उपभोग में मृत्यु का भय होता है; गरुड पुराण में कहा है-- ' 
पतङ्ग मातङ्गः कुरङ्गः भूड़ सीना हता पंचभिरेव पंच, 
एक: प्रमादी स कथं न हन्येत य: सेवते पंचभिरेव पंच। i 
अर्थात्‌--एक-एक विषय में आसक्त हुए पतङ्ग, हस्ती, हरिण, भ्रमर, और 
मछली अपना जीवन खो बैठते हैं तो यह प्रमादी मनुष्य क्यों न इनमें फंसकर मारा 
जायगा जो पांचों इन्द्रियों के विषयों में ग्रासक्त हुआ पांचों का सेवन करता है। 
हम नित्य देखते हैं, रूप के लोभी पतंगे दीप-शिखा पर गिर-गिरकर जल मरते हैं; 
इसी भांति रूप-यौवन पर ्रासक्त मनुष्य नारी की प्राप्ति के लिए मर मिटते हैं। 
स्पर्शं में आसक्त गजराज बन्धन में झा जाता है; हस्तियों को पकड़नेवाले व्यक्ति, 
एक बड़ा कूप-सा खोदकर उसे तृण, बांस ग्रादि से ढक देते हैं, उस पर अथवा उसके 
समीप ही था तो जीवित हथिनी या कृत्रिम हथिनी को बांधकर खड़ा कर देते हैं। 
हथिनी के स्पर्श वा आलिगन का लोभी हाथी जब उसके पास जाता है कूप में गिरा- 
कर बांध लिया जाता है। हरिण को पकड़नेवाले जाल बिछाकर कोई सुरीला 
बाजा बजाने लगते हैं, मधुर शब्द के लोभी हरिण उसे सुनकर जब उधर आते हैं 
जाल में फंसकर पकड़े जाते हैं। इसी भांति गत्ध का लुब्धक भौंरा कमल पर बैठा 
उड़ता नहीं, रात्रि के समय कमल के बन्द हो जाने पर उसीमें घुट मरता है। मछरे 
बांस में बंधे छोटे से कांटें पर मांस का टुकड़ा अथवा अन्य कोई खानेवाली वस्तु 
लपेटकर जल में छोड देते हँ, उसे निगल लेनेवाली मछली पकड़कर मार दी जाती 
है । भ्रत: कवि मनुष्य का ध्यान आकषित कर रहा है, पांचों विषयों के दास बने 
व्यक्तियों की दुदेशा की ओर ऐसा भी कहा है | : 
विषस्य विषयणां च दृश्यते महदन्तरम्‌, | a 
` ` उपभुक्तं विषंहन्ति विषया: स्मरणादपि। सुभाषितश 
अर्थात विष तथा विषयों ,में यह महान मे देने में भाता है, विष तो 
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खाये जाने पर मारता है और विषय स्मरणमात्र से मार देते हैं। तथा च-- 
इन्द्रियाणां तु सवे षां यद्येकं क्षरतीन्व्रियम्‌, ` - 
तेनास्य क्षरति प्रज्ञादुर्तेः पात्रादि वोदकस्‌। 
वशे कृत््वेन्द्रिय्रामं संयम्य च मनस्तथा, 
सर्वान्‌ सं साधयेदर्थान्‌ ग्रक्षिण्बन्योगतस्तनुम्‌ । 
—ATo २-६६, १०० 
अर्थात्‌--समस्त इन्द्रियों में से यदि एक इन्द्रिय भी विषयोन्मुख वा 
झासक्त होती है तो मनुष्य के ज्ञान की क्षीणता इसी प्रकार होने लगती है जैसे 
जलपात्र से अथवा छोटे से छिद्रवाले घड़े से जल बह जाता है । अतः योगी बाह्य- 
मुखी-इन्द्रियों को मन के सहित वश में करके, शरीर को व्यर्थं कष्ट न देता हुआ 
अपने लक्ष्य को सिद्ध करे । ग्रन्यच्च-- 
इन्द्रियाणां प्रसंगेन दोषमुच्छत्यसंशयम्‌, 
सन्नियम्य तु तान्येव ततः सिद्विनियच्छति। मनु ०, २-९३ 
इन्द्रियों के विषयों में आसक्त होने से योगी निस्सन्देह दोषी बनता है, 
और इन्द्रियों को वश में रखने से ग्रपरिग्रह की सिद्धि होती है। तथा-- 
` इन्व्रियाणां दिचरतां विषयेष्वपहारिषु, | 
संयमे यत्नसातिष्ठेद विद्वान्यन्तेव वाजिनाम्‌ । मनु० २-८८ 
झर्थात्‌-विषयों में विहार करनेवाली इन्द्रियों को रोकने में योगी इस प्रकार 
यत्न करे जैसे योग्य सारथी रथ के घोड़ों को वश में रखता है, तभी प्रत्याहार की 
सिद्धि होती है। तथा-- 
श्रत्वा स्पृष्ट्वा च भुक्त्वा घ्रात्वा च यो नरः, 
न हुष्यति ग्लायति वा स विज्ञेयो जितेर्द्रियः। मनु०, २:९८ 
जो योगी पांचों इन्द्रियों के विषयों को ग्रहण करता हुआ भी इष्ट-प्रनिष्ट 
की प्राप्ति से सुख तथा ग्लानि-कष्ट अनुभव नहीं करता वह पूर्ण जितेन्द्रिय-प्रत्या- 
 हार-सिद्ध योगी है। 
. ` झबाचिक-भ्रपरिग्रह_-प्रत्येक प्रकार से वाणी का संयम रखना, जैसे-श्रसत्य, 
. छलकपट युक्त कठोर, परुष वचन न बोलना, निन्दा न करना, अधिक न बोलना; 
लोभ, मोह, क्रोध, काम वश होकर, सबं काल-देश-जाति में वाणी का दुरुपयोग न 
D 'वाचिक-अपरिग्रह” है वाणी के द्वारा विषयों में प्रवृत्त होने का आदेश भी 
हुए । इसके विपरीत परिग्रह तथा श्रप्रत्याहार है । अनावश्यक याचना, 
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मनोरंजन में हासोपहास करना, अपने पास अधिक पदार्थो के रंखने के लिए वाणी से 
प्रवृत्त होना वाचिकपरिग्रह के ही ग्रन्तगंत हैं । मौन, वाचिक-श्रपरिग्रह का महान 


` साधक है । 


शारीरिक-द्रपरिग्रह-श्रपनी यथार्थं आवश्यकता से ग्रधिक धन-धान्य, 
वस्त्र-भूमि का उपार्जन तथा संग्रह न करना 'शारीरिक-अपरिग्रह है। इसके लिए 
आवश्यक है कि पूर्ण परिश्रम करके उपार्जित सम्पत्ति का अपने तथा परिवार के 
लिए उतना ही उपयोग करे जिससे स्वयं तथा परिवार के सदस्य विलासी न बनें; 
अधिक संग्रह करने से जहां भ्रन्य जनसाधारण आवद्यक भोजन-वस्त्रादि के न 
मिलने से कष्ट पाएंगे--अभिज्ञाप भी देंगे, वहाँ अधिक लोक-संग्रह करने में अधिक 
समय, परिश्रमः लगेगा तथा पाप, हिंसा भ्रादि भी होगी । इनके संरक्षण की चिन्ता 
तथा भावी सन्तति अधिक भोग-सामग्री को पाकर विलासिता-ग्रस्त होने से उत्पन्न 
अपयश का कारण बनेगी। सांसारिक बन्धन भी बढ़ेंगे भर दृढ़ होंगे। 
यदि चारों ही आश्रम परिग्रह के ब्रती बन कर इसे पूर्ण रूप से पालन 
करने लगें तो संसार के प्राणियों को अधिक सुख प्राप्त हो। श्रपनी निजी आवश्यकता 
स्वयं निर्धारित करके उतनी ही भोग-सामग्री ग्रहण करें तो आज ही यह नरक-सा 
भूमण्डल सुखधाम बन जाए। भाग्यवश, आवश्यकता से अधिक प्राप्त ऐक्वर्य को वेद 
के आदेशानुसार 'तेन त्यक्तेन भुंजीथाः' त्याग भाव से बाँटकर भोगना चाहिए; और 
'मागृधः कस्य स्विद्धनम्‌' के आदेश को किसी प्रकार से किसी की वस्तु को ग्रहण 
न करके पालन करना ही उचित है | इसके लिए आवश्यक है कि मनुष्य लोभ तथा 
तृष्णा-वश होकर दूसरों के भोग्य-ऐश्व्ये को देखकर डाह न करे। अपने तथा परि- 
वार के मोह में फॅसकर तथा अन्यान्य कारणों के वशीभूत होकर भी पदार्थों का 
संग्रह न करे। किसी देश-विशेष में जाकर, किसी जाति-विशेष से, किसी काल-विशेष 
में लोभ-मोह ग्रस्त होकर अधिक संग्रह न करना “शारोरिक-प्रपरिग्रह' है। 
` पूर्ण पुरुषार्थं करते हुए जो ग्रं प्राप्ति हो उस पर सन्तुष्ट रहना सर्वोत्तम 
है। यदि चारों आश्रमवासी इस सात्त्विक धारणा को धारण कर लें कि दान लेना . 
तथा दिना प्रत्युपकार किये कुछ भी लेना हमारे योग-क्षेम का घातक होगा तो अभ्यु- 
दय का कारण बनेगा । जो संन्यासी, वानप्रस्थी, ब्रह्मचारी गृहस्थियों का कुछ भी 


' उपकार किये बिना उनका दान खाते हैं--वे ऋणी बनते हैं। किसी-न-किसी रूपमे . 
उन्हें वह ऋण चुकाना होगा अन्यथा वे अपने उद्देश्य में सफल न हो सकेंगे) घनः 


घान्य का अति-संग्रह इतना सुखदायक नहीं होता जितना कि कष्टप्रद होता है।चोर, = 
डाकू, लुटेरे ऐसे धनिको की घात में रह कर अथवा राजा अधिक 'कर' लगाकरउस 
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अधिक घन का हरण कर लेते हैं। सुभाषित है-- 
जनयन्त्यजेने दुःखं तापयन्ति विपत्तिषु। 
सोहयन्तिच सम्पत्तौ कथमर्थाः सुखावहाः ॥ 

घन के कमाने में सदा महान कष्ट उठाना पड़ता है, नाना प्रकार की विप- 
“frat झेलनी पड़ती हैं, धन में राग भी बढ़ जाता है, अतः धन सुखदायक नहीं देखा 
जाता | अतः बुद्धिमान इसका संग्रह आवस्यकता से अधिक नहीं किया करते। 
'कुस्भीधान्या ब्राह्मणा घड़ा-भर अन्न रखने वाले भ्रपरिग्रही ब्राह्मण होते हैं। इस 
उक्ति को सार्थक करने वालों में महाभाष्य के टिप्पणीकार 'कय्यट' भी ऐसे ही थे । 
वे काइमीर में शालातुर में रहते हुए घट भर अन्न से अधिक नहीं रखते थे। काइमीर- 
महाराज उनकी यह अवस्था सुनकर अन्न-वस्त्रादि से भरी गाड़ी लेकर उपस्थित 
हुए । इनके स्वीकार न करने पर महाराज ने कहा कि आप जैसे महापण्डित. मेरे 
राज्य में ऐसी निर्धन-सी अ्रवस्था में रहें यह मेरे लिए भ्रति कष्टकर है और अनिष्ट- 
कर भी । ऐसा सुनकर त्यागी-शिरोमणि ने उत्तर दिया कि आपको मेरे इस प्रकार 
रहने से कष्ट होता है तो मैं ग्रापके देश को ही छोड़े देता हूँ; और वे महाभाष्य- 
मात्र लेकर पंजाब में चले झाये । ऐसे अगणित दृष्टान्त हैं। योगदर्शन भ्रपरिग्रह- 
सिद्धि का यह फल बतलाता है-- 

अप रिग्रहस्थे्ये जन्मकथंता सम्बोघः। --योग, २-३९ 

इस पर भाष्य है-अ्र्थात्‌-्परिग्रह-सिद्धयोगी को ऐसा साक्षात होने 
लगता है कि मैं कौन हँ--मे रा स्वरूप क्या है, मैं पहले कौन था, किस अवस्था में 
था; एवं मरने के पश्चात्‌ मेरी क्या गति होगी, मुक्ति होगी अथवा पुनः लौटकर कहां 
आना होगा, इत्यादि का ज्ञान हो जाता है। इस प्रकार भूत-भविष्यत्‌ की जिज्ञासा 
निवृत्त हो जाती है। 

वेदान्त के ग्रन्थों में प्रायः यत्र-तत्र ऐसा मिलता है कि शम, दम, तितिक्षा, 
उपरतिः सम्पन्न शिष्य को आत्मज्ञान का उपदेश करे; ये चारों ही 'झपरिग्रह' के 
भ्रन्तगंत झा जाते हैं । AA का अर्थ है--मन, बुद्धि की शान्ति, ्रर्थात्‌ बुद्धि पर 
अधिकार हो जाना । 'दम' का अर्थ है--इच्द्रियदमन, इन्द्रियों का वझ में हो जाना। 
“तितिक्षा का ग्रथ है- सहनशीलता, विषयों के त्यागने से उत्पन्न होनेवाले कष्ट 
` तथा इन्द्रो के सहन में उत्पन्न वेदना थवा इन्द्रियों को विषयों से तृप्त न होने 
देने से उत्पन्न दुःखों का AEN सहन करना। 'उपरतिः' का अर्थ है-विषयों के भोग 
से बुद्धिका उपरत- विरक्त हो जाना-निवृत्त हो जाना | इस प्रकार इन्द्रियों को 


 , विषयों का झाहार न मिलने से इनका दमन हो जाता है। तब इन्द्रिययण तथा मन 
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दुसरा ग्रज्ुु---नियम--शौच ४३ 
DO 


का व्यापार समाप्त हो जाने पर बुद्धि स्वत: शान्त बनी रहती हे-यह शम हो गया । 

भोग तथा विषयों के न मिलने से उत्पन्न बेचैनी तथा eal के सहन में उत्पन्न 

वेदना का सहन करना तितिक्षा है । कष्टदायक विषय तथा संसार में अनुराग न रह 

कर इनका विचार भी न आने देना उपरति है। इस प्रकार विषयों का ग्रहण, 

aE अहिसा आदि की निवृत्ति हो जाना रूप 'ग्रपरिग्रह' इन चारों से सिद्ध 
ता है। ; 


दुसरा श्रङ्ग--नियस 


यम के समान, कई ग्राचार्य नियम के भी १० विभाग मानते हैं जैसे-- 
तपः सन्तोष ्रास्तिक्यं दानमीश्वर पुजनम्‌। 
सिद्धान्तवाक्य श्रवण ह्वीमती च जपो हुतम्‌। 
नियमादश प्रोक्ता योग शास्त्रविशारदः ॥ 
-याज्ञवल्क्य-संहिता 
अर्थात्‌ -तप, सन्तोष, ईश और वेद पर विश्वास, दान, ईरवर-पूजा, 
सिद्धान्त वाक्यों का सुनना, जप, ध्यान, लज्जा, मति, तप तथा भ्ररिनहोत्र, ये दस 
नियम कहलाते हैं । तथा-- 
शौच जपस्तपो होमः भद्धाऽतिथ्यं चाचनम्‌ । 
तोर्थाटनं पराथंहा तुष्टिराचार्यसेवनम्‌॥ 
: भागवत, Fo, 22, Ho २०, इलो० ३४ 
अर्थात्‌-शौच, जप, तप, होम, श्रद्धा, भ्रतिथिसत्कार, ईशभक्ति, तीर्थः 
भ्रमण, पर-कल्याण की भावना, सन्तोष, गुरु के चरणों में निवास, ये ११ नियम हैं। 
किन्तु हम अपनी मान्यता के अनुसार-- 
शौच सन्तोष तपः स्वाध्याय, ईश्वरप्रणिधानानि नियमाः ॥ 
योग, २-३२ 
अर्थात्‌-कथित शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय, ईश्वरभक्ति, इन पाँच 
नियमों की व्याख्या करते हैं । ; 
__ शझौँच-शुद्धि दो प्रकार की होती है--बाह्य और भाभ्यन्तरिक। इसमें मनु | 
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का कथन है--. 


अ्रद्धिर्गात्राणि.शुद्धघन्ति मनः सत्येन शुद्धयति। .. 

| विद्यातपोभ्यां भूतात्मा बद्धिज्ञानन शुद्धयति ॥ ५-१०९ - 
अर्थात्‌-जल से शरीर के MSM शुद्ध होते हैं, और मन सत्याचरण . 

से; विपयंय-विकल्पादि से रहित ज्ञान से बुद्धि शुद्ध होती है; जीवात्मा तपश्चरण के 


द्वारा निर्मल बने चित्त में स्वरूपस्थिति को प्राप्त करता है--भात्मा की यही शुद्धि... 
` _ है) पूर्ववत्‌, ये नियम भी बुद्धि-वचन-कमं के द्वारा आचरण करने योग्य हैं, यह सदा. : : 


| स्मरण रखना चाहिए। 


बौद्धिक-शौच--वेद शास्त्रोक्त निषिद्ध कर्मों के त्याग से; काम. क्रोध; ` oe 


लोभ, मोह, न्ति विपर्यंय-विकल्प के अ्रभाव से; ईर्ष्या, द्वेष, तृष्णा, . अभिमान, 
_कुविचार पंच-क्लेशो की निवृत्ति से; तथा दया, ऋजुता, नम्रता, प्रणव तथा गायत्री- _ 


| जप, शिवसंकल्प, अहिंसा, सत्यादि की धारणा वेदशास्त्र के स्वाध्याय के द्वारा: 


निरन्तर सत्त्वगुण. के प्रवाहित रहने तथा वृत्तिनिरोध-समाधि सै बृद्धि की शद्धि 
होती है। . - 
वाचिक-शोच-कंठोर,-अनूत, निन्दा, वाकूछल, सामान्य छल, उपचार छल 
के त्याग तथा सत्य, मधुर भाषण, स्नेह; सान्त्वना युक्‍त-वचन एवं प्राणायाम से वाक्‌- 
शुद्धि होती है। वर्चा, पान की जड़, कडवे. बादामों का सेवन (वैद्य के परामर्श 
से) करने से जीभ के दोष दुर होते हैं, कण्ठ-स्वर मधुर हो जाता है। 
शारीरिक-शोच--मिट्टी, गोबर, गाजनी मिट्टी, उबटन, साबुन, त्रिफला, 
रीठा ्रादि मल कर जल के द्वारा धोने से त्वचा एवं भ्रङ्गों की शुद्धि होती है। इसे 
_बाह्यशौच कहते हैं। विरेचन, बस्ति, नेति, धौति, वमन-गजकरणी, दातुन, ब्रह्मदातुन, 
जलनेति इत्यादि wat से देह की झान्तरिक शुद्धि होती है । सात्त्विक, शुद्ध कमाई 
' का अन्न, जो नियमित-परिमित रूप में लिया जाय. तथा भद्र आचरण, जिसमें हिंसां, 
चोरी, व्यभिचार, मांस, मदिरा, मैथुन का परित्याग रहता.है, इससे शरीर नीरोग 
रहकर शुद्ध रहता है । एकादशी, अमावस्या, पूणिमा श्रादि के व्रत-उपवास तथा 
चान्द्रायण आदि महाद्रतों से शरीर शुद्ध होता है-ऐसा साधु-आचरण शारीरिक- 
शोच है। - ९ 
५ उक्त प्रकार से जब बाह्य और ग्राभ्यन्तरिक शचि हो जाती है, तब उससे 
प्राप्त होनेवाले फल का वर्णन योग इस रूप में करता है i 
BE शौचात्‌ स्वाङ्ग जुगुप्सा परेरसंसर्ग: 1 २-४० $ 
त अर्थातु--जब बाह्य शौच की सिद्धि हो जाती है--योगी अपनी दिव्यदृष्टि से. 
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नियम---शारीरिक शौच--संतोष {i 


` अपने शरीर में रस, रक्‍त, मांस, अस्थियों के साथ यत्रतत्र पड़े मल-मूत्र झौर वात, . 
कफ, पित्तादि के विकार के दर्शन कर लेता तथा मलों को सदा निकलते हुए 
देखता है। तब उसे अपने शरीर से विरति होने लगती है--राग का अभाव होने 
लगता है । अपने शरीर के समान ही दूसरों के शरीर भी मल-मूत्र के पिण्डमात्र 
भासते हैं। प्रत: उनके साथ मिलना, संसगं रखना भी श्ररुचिकर होने लगता है और वह 
एकाकी रहने का यत्न करता है एवं अपवित्र देहों के साथ स्पर्श भी नहीं करना 
` चाहता । देहाध्यास-शरीर को ही अपना स्वरूप मानने का अज्ञान न्यूनतम हो जाने 
से इस.शरीर से यन्त्र के समान व्यवहार करने लगता है--यह वाह्मशौच का फल 
होता है। आगे आन्तरिक शुचि का फल यह होता है-- 
_ _ सत्त्वशुद्धि सौमनस्येकाग्रयेन्द्रियजयात्मदशेन योग्यत्वानि च । २-४१ 

अर्थात्‌--मैत्री, करुणा, मुदिता, उपेक्षा के अभ्यास से चित्त शुद्ध होकर 
सौम्य-शान्त बन जाता है। चित्त, बुद्धि, मन में एकाग्रता बढ़ने लगती है, इन्द्रियों पर . 
विजय प्राप्त हो जाती है। इस प्रकार इन्द्रिय, मन, बुद्धि, चित्त के शान्त-सौम्य-एकाग्न 
होने. से MAT की योग्यता आ जाती है । ग्रात्मदर्शन होने पर देहाध्यास की . 
` संवेथा निवृत्ति हो जाने से योगी को स्वतः ब्रह्मदशेन का अधिकार मिल जाता है। . 

i स्वामी दयानन्द के जीवन की यह घटना है--पाचक को यह.आदेश था कि 

वह संदा ताज़ा जल भोजन-स्नान आंदि के लिए भरा करे । ग्रालस्यवदा उसने एक 
दिन बासी में ही ताजा जल मिलाकर स्नान के लिए दे दिया । स्नान कर लेने पर. 
स्वामीजी.ने पाचक से ऐसा करने का कारण पूछा । पहले तो याचक ने भ्रपना 
दोष स्वीकार न. किया; परन्तु डाँटने पर वह अपना दोष मान गया। अन्तः-बाह्य- 
शौच से प्राप्त यह इन्द्रिय की दिव्यता का दृष्टान्त है । तथा, आज से ३५ वर्ष पूर्व, 
` प्रसिद्ध योगी स्वामी सियारामजी मुलतान (पंजाब) में प्रायः जाया करते थे। एक 
' दिन सायंकालीन सत्सङ्ग की समाप्ति पर किसी व्यक्ति ने कुछ दक्षिणा भेंट करने 
के लिए हाथ बढ़ाया। अनायास स्वामीजी ने भी आज अपना हाथ बढ़ा दिया 
(यद्यपि वे कभी ऐसा नहीं करते थे) । हाथ पर रुपया पड़ते ही स्वामी जी ने वह 
रुपया यह कहकर गिरा दिया कि “इसमें बड़ी गर्मी है! । पूछने पर उस व्यक्ति ने 
(हत्या के मुकदमे में मिले मेहनताने का उसे बताया Ag सुनकर सत्सद्धी चकित 
रह गए। यह भी शौच-सिद्धि का दृष्टान्त है । 

सन्तोष--नियम का दूसरा अङ्ग सन्तोष है। इसका लक्षण है--शरीर से 
पूर्ण पुरुषार्थं द्वारा प्राप्त धन से अधिक की लालसा न करना; न्यूनाधिक की | 
प्राप्ति पर शोक और हषं न करना । Tn we 
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बौद्धिक संतोष धन-ऐश्वर्यादि भोग-सामग्री की स्वल्पता में ईशवर-संसार- 
प्रारब्ध पर किसी प्रकार का 'गिला' वा रोष बुद्धि मेंन उपजे; और ऐश्‍वर्यादि 
की प्रचुरता वा ग्रधिकता में हषं न होकर आवश्यकता से अधिक को त्याग देने के 
विचार रहें--यह बौद्धिक सन्तोष है । वोद्धिक-सन्तोष तभी होता है जब वेद-शास्त्र 
तथा स्वानुभूति के आधार पर बुद्धि भोग-तृष्णा को त्याग देती है । जैसे, वेद का 
आदेश है-- सागृधःकस्यस्विद्धनमस्‌। जब विचारपूर्वक अपने भाग्य पर विश्वास 
दृढ़ होगा तभी तो किसी का धन ग्रहण न करने का विचार तथा आचरण भी 
होगा | शास्त्रों में-- 
संतोषं परमास्थाय सुखार्थी संयतो भवेत्‌, 
संतोषमूलंहिसुखं _ दुःखभूलंविपर्ययः । मन्‌०, ४-१२० 
्र्थात्‌-यथासंभव शक्ति के अनुसार पंच महायज्ञ, अतिथि, पशु, भृत्य, 


कुटुम्ब तथा श्रपने जीवन के निर्वाह के लिए जितना धन उपार्जन करना आवश्यक . 


हो उतना ही करना, सन्तोष कहलाता है। तृष्णा-लोभ-लालसा त्याग कर संयत- 
बुद्धि होकर सुखी बने; क्योंकि सुख का मूल सन्तोष है, इससे विपरीत आचरण 
दुःखदाई होता है । 
गहस्थी-वर्ग जो दूकान करते हैं, व्यापार, कारखाने चलाते हैं तथा कृषि 
आदि कर्म करते हैं, इनको भी सन्तोष करना चाहिए--अर्थात्‌--दूकान में व्यापार 
तथा कारखाने में घाटा पड़ जाने पर, कृषि में सूखा वा अतिवृष्टि हो जाने से हुए 
विनाश से चिन्तित न होकर, अन्याय-लोभ-रोष के वशीभूत न होकर बृद्धि में यथा- 
थता लाने का प्रयत्न करना चाहिए । इन हानि-लाभों को अपने प्रारव्ध-कर्म का 
फल मानकर, सन्तुष्ट रहकर, पुरुषार्थं करना ही उचित है। 
प्रत्येक ग्राश्रमी को संयमी-संतोषी होना ग्रावइमक है अन्यथा नाना प्रकार 
के कष्ट उपजते हैं । अन्यत्‌-- 
संतोषामृत तृप्तानां यत्‌ सुखं शांत चेतसाम्‌, 
कुतस्तद्धनलुब्धानामितइचेतइचधावताम्‌ । सुभाषित R- 
अर्थात्‌ -सन्तोषरूपी अमृत से तृप्त शान्तचेता महापुरुषों को जो सुख 
मिलता है, वह धन-ऐवद्ये के लोभी इधर-उधर -भागनेवालों को प्राप्त नहीं होता । 
तथा-- 
न योजनशत॑ दूरंबाध्यमानस्य तृष्णया, 
संतुष्टस्य कर प्राप्तेप्यय भवति नादरः। सुभाषित २०-१० 
अर्थातू--तृष्णा के दास बने हुए मनुष्य के लिए सैकड़ों मीलों की दूरी भी 
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दूरी नहीं है । वह देश-विदेश में अर्थंकामना पुति के लिए मारा-मारा फिरता है; 
परन्तु सन्तुष्ट योगी समीप आई लक्ष्मी को भी ठुकरा देता है। इसका आँखों-देखा 
दृष्टान्त देते हैँ । अमृतसर में नहर के किनारे एक सन्त लछमनसिंहजी रहते थे। पास 
के 'गरवाली' ग्राम से वे एक समय ही चार रोटियों की भिक्षा करके खा लेते थे। 
इससे अधिक कुछ नहीं ग्रहण करते थे । उन शान्त सन्तोषी महात्मा के दर्शन मैं प्रायः 
करता रहता था । एक दिन देखा, नगर के धनीजन उन्हें बलात्‌ कुछ रुपए दे रहे हैं 
और सन्तजी ना-ना कर रहे हैं । अन्त में एक धनीजन ने सन्तजी के कपड़े में रुपए 
बाँध दिए और वे चलते बने । सन्तजी ने पास बह रही नहर में वे रुपए कपड़े सहित 
फेंक दिए । मेरे पूछने पर कहने लगे--जो नस्तु मेरे काम की नहीं उसे अपने पास रख 
कर क्या करूं | ऐसे महान पुरुष, जिन्हें ऐश्वर्य तथा भोगों की तृष्णा मिट चुकी है, 
सन्तोष का आनन्द लेते हैं । आख्यान है--प्रसिद्ध महात्मा 'कणाद' अपनी पत्ती के 
साथ कहीं जा रहे थे। मार्ग में जब 'लघुझंका' (मूत्र) करने बैठे तो समीप ही एक 
कलश अशर्फियों से भरा उघडा दीखा। उठकर उन्होंने उस कलश पर मिट्टी डाल 
दी । समीप शाने पर पत्नी ने पूछा,“क्या ढूंढ रहे थे ? ” बोले, “बताने की बात नहीं 
है।” देवी स्वयं देखकर आकर कहने लगी, “मिट्टी तथा भ्रशफियों में भी भेद बना . 
हुआ है; चित्त लुभायमान न हो, इसीलिए आपने इस कलश पर मिट्टी डाल दी।” 
यह्‌ उत्कृष्ट कोटि का बौद्धिक-सन्तोष है । आचार्य यम ने प्रसिद्ध बालक नचिकेता 
की परीक्षा करते हुए आत्मजिज्ञासा के बदले में जब ग्रतुल भोग-सामग्री देने को 
कहा तो उस परमसन्तोषी-निःस्पृही-विरक्त-बुद्धि का दिया (उत्तर पुनः-पुनः दोह- 
राने योग्य है-- . के 

इवोभावामत्येस्य यदन्तकंतत्‌ सर्वेन्द्रियाणां जरयन्तितेजः, 

att सर्वजीवितमल्पमेव तवेववाहास्तव नृत्यगीते । 

न वित्तेन तर्पणीयो सनुष्योलपस्यामहे वित्तमत्राक्ष्मचेत्त्वा, 

जीविष्यामो यावदी शिष्य सित्व॑, वरस्तुमेवरणीय स एव । कृठ० REVO 

हे ग्राचार्य यम, उत्पन्न हुए मनुष्य तथा सब ऐदवर्यादि पदार्थ नाशवान 

हैं, आज नहीं तो कल नष्ट हो जाएंगे तथा इन्द्रियों के तेज को भी भस्म कर 
जाएंगे; कितना ही लम्बा हो- जीवन का अन्त २१ होना ही है, उसके पीछे ये सब. 
deat यहीं पड़े रहेंगे । ऐइवयं से मनुष्य तृप्त हो गया हो, ऐसा सम्भव नहीं है, 
तृष्णैका तरुणायते' । मनुष्य भी अपनी ग्रायु से अधिक जीवितं नहीं रह 
सकता । HA: हे आचायं, मुझे वरदान प्रदान कीजिगे- यह सन्तोषामृत-परितुप्त ` 2 
का कथन है । कवि कहता है--सवंत्र सम्पदस्तस्य EJE यस्य सानम्‌, उपानद्‌ | 
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गुढपादस्यतनुचर्मावृतेवभ्‌ः | जिस महापुरुष की बृद्धि विवेकसे तृप्त तथा सन्तुष्ट हो 
गई है उसे सवेत्र सम्पदा-ही-संम्पदा मिलती है । जैसे जूता पहिने पुरुष के लिए मानो 
पृथ्वी चमं से मढी हुई है । उसके लिए लक्ष्मी का कोई महत्व नहीं रह जाता। हरद्वार- 
कुम्भ के एक मेले पर मैं एक सन्त को कुछ रुपए अपित करने लगा। महात्मा कहने 
लगे, “मैं इन ठीकरियों का क्या करूंगा ! आज ६० वषं हुए, मैंने इन्हें स्पशं तक नहीं 
किया”, कितना सन्तोष श्र त्याग है। जिनमें तृष्णा बलवती है, वे सदा ही विक्षिप्त, 
परेशान तथा ग्रशान्त बने रहते हैं, अपमानित भी होते हैं, जेसे--तष्णेदेवी नमस्त- 
भ्यं धर्यं विप्लवकारिणो, विष्णुस्त्रेलोक्यनाथोऽपियत्त्वया वामनी कृतः । हे देवी 
. तृष्णे, तुझे नमस्कार है, क्योंकि तू महापुरुषों के अ्रन्तःकरणों में भी विक्षेप उत्पन्न 
कर देती है, त्रिलोकनाथ विष्णु को भी तेरे पदार्पण से 'वामन' का तुच्छ रूप धारण 
करना पड़ा था और तीन पाद भूमि की याचना भी की थी । सन्तोष का अभाव हो 
जाने से आशा-तृष्णा अति बलवती होकर मनुष्य के जन्म-मरण प्रवृत्ति दोष और 
दुःखों का कारण बनी रहती हैँ । 
झाशाहि मनुष्याणां कदिचिदाइचरयंश्पुंखला, 
ययाबद्धाप्रधावन्ति मुक्तास्तिष्ठन्ति पंगुवत्‌ । 
सुभाषित, To ७६-१० 

अर्थात्‌--आ्शा की दुढ़तर सांकल से बंधे मनुष्य संसार के भोग-ऐदवर्यो की 
प्राप्ति के लिए दिन-रात भागे फिरते हैं, और आाशा-तुष्णा से विरक्त बने महानु- 
भाव शान्त होकर AS जाते हैं--मानो उनके पेर ही नहीं हैँ। | 

आशा के दास बने व्यक्ति संसार के ही दास बन जाते हैं। जिन्होंने ग्राशा 
को दासी बना लिया है, यह संसार उनका दास बन जाता है। अतः लोभ, मोह्‌, राग, 
आशा, तुष्णादि के वशीभूत न होकर सदा सन्तोष का आश्रय ग्रहण He | योग दशन- 
कार्‌ के कथनानुसार- 

सन्तोषादनुत्तमः सखलाभः। २-४२ 

सन्तोष से सर्वोत्तम सुख मिलता है। बुद्धि के प्रसादगुण से बौद्धिक-सन्तोष 
होता है। 
ओ- वाचिक-सन्तोष- वाचएलता का त्याग देना वाचिक-सन्तोष है | कटुवचन 
सुनकर,भ्रपमानित होकर, हानि उठाकर भी क्रोधादि से श्रावेश में प्राकर दुर्वचनों 
- का त्याग, निवृत्ति का उपदेश, स्वल्प भाषण, विवाद का त्याग, गुरुजनों से प्रताड़ित 
_ होकर भी प्रत्युत्तर न देना तथा यथाशक्ति मौन रहना आदि वाचिक-सन्तोष कहा 
जाता है। हरद्वार में सन्त सिमिलदेव रहते थे । उनकी वाणी पर सदा कट, कठोर, 
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अपशब्द (गाली) ही नृत्य किया करते ये । एक बार गज्जा के किनारे चलते हुए उनका 
साथ हो गया । BHATT देखकर मैंने उनका ध्यान इस अवगुण की ओर भ्राकृष्ट 


_ किया । उन्होंने कहा, “मैं इस अवगुण को जानता हुआ भी त्याग नहीं सकता, श्राप ही 
` इसका कुछ उपाय बतायें ।” मेरे कथन पर उन्होंने गङ्गाजल हाथ में लेकर तीन वर्ष _ 


तक मौनं रहने का व्रत लिया और उसका यथेष्ट फल निकला। वाणी के द्वारा होने-. 
वाले सभी दुव्येवहारों का परित्याग कर देने से वाचिक-सन्तोष की प्राप्ति होती है। ` 
शारीरिक-सन्तोष- शरीर से हिसा, चोरी, व्यभिचार, विषयों का उपभोग, ` 
किसीका पकार, बलात्कार, अत्याचार आदि दुष्कर्म न करना तथा काम-क्रोधादि- 
जन्य-विकारों से प्रभावित होकर कुकर्म न करना एवं दीन-दुखियों की सेवा, 
ब्रह्मचर्य का पालन, सत्कमों का अनुष्ठान करना शारीरिक-सन्तोष है | अपराधी को 
दण्ड न देना, हानि करनेवाले की प्रताइना न करना और शरीर को भोगःविलासी न 


`, बनाना भी इस सन्तोष में सम्मिलित है। तीनों प्रकार के सन्तोष से प्राप्त सुख के 
. . विषय में भाष्यकार व्यास ने प्रमाण दिया है-- 


यच्चकाम सुखं लोके यच्च दिव्यं महत्सुखस्‌। . ` 
तृष्णाक्षय सुखस्यैते नाहतः षोडषीं कलाम्‌॥ . 
इस लोक में पाञ्च भौतिक भोगों का स्थूल-इन्द्रियों तथा स्थूल शरीर से 
भोग होता है, और सूक्ष्म शरीर के द्वारा सूक्ष्मतन्मात्रिक भोग, अ्रथवा लोकःविशेष 
स्वग में भोगा जानेवाला दिव्यभोग तुष्णा-क्षय से प्राप्त होने वाले परम सुख- 
सन्तोष का सोलहवां भ्रंश भी नहीं है--ये सब दिव्य-अदिव्य, भोग-सुख मिलकर भी 
तृष्णा-क्षय के १६वें अंश के सुख के समान नहीं हैं । सुभाषित का इलोक है— 
गाशा बलवती कष्टं नेराइयं परमं सुखम्‌। 
झाशा निराशा कृत्त्वातु सुखं स्वपिति. पिङ्गला ॥ 
| "पृष्ठ ७४-इलो. २२ ` 
-बलवती आशा महान्‌ कष्टदायक है, और निराशा परम सुखदायक है; आशा 


a निराशा में परिणत करके (बदल कर) अब पिङ्गला सुख की नींद सोतीं है। 


एक उपाख्यान के श्रनुसार कोई पिङ्गला नाम की वेश्या अपने प्रेमी की प्रतीक्षा में 


__ रात-भर द्वार पर.खड़ी जागती रही । उसके न आने से उत्पन्न निराशा तयाविंरति . 
'. . से उत्पन्न सुख से उसे निद्रा आ गई। तब से वह उस कमे को त्याग सदा के लिएसुी | 
: «हो गई। कहते हैं उसने फिर ऐसा कहा--जेसा प्रेम हराम से वेसा हरि से होय, 

` चला जाय वेकुण्ठ को हाय न पकड़े कोय ४ सन्तोष के भाव तथा तृष्णा की वृद्धि 
Si हो WATT जो १०० रुपये वाला १०० ० की, हजार हो जाने पर्‌ लाख की, फिर न 
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करोड़ की इच्छा करता है। अतृप्ति उसे राजा, महाराजा, चक्रवर्ती, कुबेर तथा देव- 
राज इन्द्र बन जाने के स्वप्न दिखाती चली जाती है। अन्त में मृत्यु ही इससे पिण्ड 
छुड़ाती है। सुभाषित है-- 
आशैव राक्षसी पुंसामाशेव विषमञ्जरी; 
झाशवजीर्णा सदिराधिगाशा सवे दोष भू: | 
गिरि महान्‌ गिरेब्धिसंहानब्धेनेभो महत्‌ । 
नभसोऽपि महद्‌ ब्रह्म ततोप्याशा गरीयसी ॥ 
पृष्ठ ७९ 
अर्थात्‌--यह श्राशा मनुष्यों का भक्षण करनेवाली राक्षसी अथवा विष 
की बेल के समान है, भ्राशा ही बासी मदिरा के समान तथा सब दोषों का मूल 
कारण है। संसार में पर्वत बड़ा गिना जाता है, पर्वत से बड़ा समुद्र है, और समुद्र से 
महान्‌ आकाश है, अन्त में आकाश से भी महान्‌तम ब्रह्म है; परन्तु यह आशां ब्रह्म 
से भी महती दीखती है--जिसके वश मे तीनों लोक हैं । इसीलिए सवं प्रकार से 
आशा-तृष्णा को त्यागकर परम सन्तोष धारण करनेवाले की सर्वत्र पूजा होती है। 


नियम का तीसरा भ्रङ्ग--तप 


"नियम' का यह तीसरा अङ्ग है । इसका लक्षण किया है-- 
तपो Fa सहनम्‌, grates, जिघत्सा-पिपासेशीतोष्णे, स्थानासने काष्ठ- 
सौनाकारमोनेच । व्रतानिइचैव यथायोगं कुच्छचान्त्रायण सान्तपादीनि ॥ 
योग, सा० पाद भाष्य सूत्र ३२ 
भ्रर्थातू---भूख-प्यास, शीत-उष्ण, स्थान तथा ग्रासन के कष्टों को सहन 


' करना; आकारे-मौन, काष्ठ-मौन धारण करना; एकादशी, अ्रमावास्या, पूर्णिमा 


STATS, कृच्छचान्द्रायण, सान्तपन आदि ब्रतों को करना--तप है। कायिक- 


>; वाचिक-बौद्धिक तपश्चरण सिद्धिप्रद होता है ।' 


बोद्धिक-तप-्ु्ि में दो प्रकार की विचार-धाराओं का प्रवाह बहा करता 


F है; क्लिष्ट तथा अक्लिष्ट । इनमें से क्लिष्ट-प्रवाह--काम-क्रोधादि विकार, 
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लोभ-मोह-दर्प-निन्दा-राग-दवेष-संशय-भ्रान्ति-जन्य कुवृत्तियों का सदा निवारण 
करते रहना; अपमान, हानि, निन्दा से भी बुद्धि का सन्तुलन न खोना; हिसा, 
असत्य, स्तेय, व्यभिचार, परिग्रह आदि यम-नियमों के विपरीत भावनाओं का दमन 
करना, विषयों में दौड़नेवाली इन्द्रियों और मन का दमन करते रहना; आसक्तियों 
से हटाना बुद्धि का तप है। भ्रन्यत्‌-- 
सनः प्रसादः सौम्यत्वं मौनमात्मविनिग्रहः। 
भावसंशुद्धि रित्येतत्तपो मानसमुच्यते ॥ गीता, १७-१६ 
अर्थात्‌ मन, वृद्धि की शान्ति-स्वच्छता-पवित्रता का सम्पादन करना, 
संकल्प, विकल्पात्मक मानस-वृत्तियों को रोकना, व्यापार न करने देना, व्यवहार में 
छलकपट न करके शुद्ध व्यवहार करना, सदा सात्त्विक विचार रखना बौद्धिक-तप 
है । यहाँ पर मन से तात्पर्ये वृद्धि का ही है । एवम्‌-- 
येषु येष्‌ दुढबद्धा भावना इष्ट चस्तुषु। 
तानितानि विनष्टानि, दृष्टानि किमिहोत्तमम्‌ ॥ 
सुभाषित० To ३८९, इलो ० १४९ 
अर्थात्‌-जिन-जिन दृश्यमान पदार्थो में आसक्ति की भावना दृढ़ हो गई 
है, वहाँ-वहाँ से बुद्धि को हटा कर ऐसा निश्‍चय धारण करना चाहिए कि समस्त 
दृश्यमान पदार्थ नाशवान हैं । तथा-- 
जन्मेब व्यर्थतां नोतं भवभोग प्रलोभिना। 
काच मूल्येन विक्रीतो हन्त चिन्तामणिमंया ॥ 
सुभाषित० To ३६१, २०५ 
प्राप्त हुआ यह मानव-जन्म, संसार के भोगों के प्रलोभन में फंस जाने से 
व्यर्थं ही गया, चिन्तामणि-रत्न के समान मानव-जीवन को देकर काँच के 
समान हीन विपयों को लिया, यह कैसी विडम्बना है। वु द्विगत एक छोटा-सा विकार 
भी कभी-कभी जीवन भर दुखी करता रहता है, यह प्रत्यक्ष देखने में आया। ग्रमुत- 
सर में एक महात्मा रामदासजी झ्राथ्टिके थे । भोजन में वे प्रायः अंजी र' जैसे फलों 
को उबाल कर लेते थे और जव फल नहीं रहते उनके पत्ते उवाल कर खाते रहते। 
ऐसा आचरण देखते मुझे पर्याप्त समय बीत गया । एक दिन उन्हें नगर में जाते देख 
उत्कण्ठावश मैं भी उनके पीछे चल पड़ा । बाजार में एक हलवाई ताजी जलेबियाँ 


उतार रहा था । सन्तजी ने गरम जलेबियों के थाल में मुंह डालकर खाना TT 


कर दिया । हलवाई ने विना झागा-पीछा देखे उनकी पीठ पर झरने की मार प्रारम्भ 
कर दी। पीठ पर जहां-तहां रक्त उभर AAT | आस-पास के व्यक्तियों ने महात्माजी 
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को मार से बचा लिया । मैने नम्रता से पूछा, “महाराज ! जलेबियो की इच्छा थी तो 
मुझे आज्ञा देते। मैं यथेच्छ ला देता, ऐसा क्यों किया ?” महात्मा ने अतिशान्ति से 
कहा, “२६ वर्षों से जलेबी खाने का विचार बुद्धि को विचलित किए हुएहै। समभाने 
तथा जीभ के दमन करने पर भी जब इसने पीछा नहीं छोड़ा तब इसे जलेबियाँ 
खिलाने यहाँ ले श्राया था ।” उनके तप और त्याग से प्रभावित अमृतसरवासी जन, 
इस दृश्य को देख और उनके उत्तर को सुन कर चकित रह गए। विषयभोग के लिए 
रसना आदि इन्द्रियों को प्रवृत्त न होने देना-बौद्धक तप है। गीता में कहा है-- | 
त्रिविधं नरकस्येदं द्वारंनाशनमात्सनः। | 

कामः क्रोधस्तथा लोभस्तस्मादेतत्‌ त्रयं त्यजेत्‌ ॥ १६-२१ 
्रर्थात्‌--काम, क्रोध, लोभ मानव के पतन के महाकारण होने से त्याग देने | 
योग्य हैं। इस आदेश के अनुसार वृद्धि को सदा इनसे दूर रखें; क्योंकि तृष्णा में | 
बंधो बुद्धि भोग-ऐशवर्य में फंस कर मन-इन्द्रिय तथा देह को भी दास बना देती है। | 

अन्यत्‌-- 


यतो यतो निश्चरति मनशचंचलमस्थिरम्‌ | | 
ततस्ततो नियस्येतदात्मन्येव ast नयेत्‌ ॥ गीता, ६-२६ | 
अर्थात्‌ यह चपल--श्रस्थिर मन जिस-जिस इन्द्रिय और विषय की ओर | 
भागे, उधर से रोक कर इसे बुद्धि के वश में करे--बे-लगाम घोड़े के समान बने मन | 
को बुद्धि के द्वारा रोकना बौद्धिक-तप है। 
वाचिक-तप--प्रत्येक प्रकार के पाप से, जो वाणी के द्वारा होते वा हो सकते | 
हैं, उन्हें न करना वाणी का तप है। इस तप में क्रोध, आवेश में आकर भी असत्य, | 
` कठोर, उद्वेगकर, जले-कटे, ग्रपमानजनक वचनों का व्यवहार न करना सम्मि- | 
लित है । निवृत्ति मागे का उपदेश करना, विवाद न करना, गुरुजनों से डाँट-फटकार 
मिलने पर मौन रहना तथा हृदय को कष्ट तथा प्राणियों की हिसा-परक वचन न 
कहना, आदि वाचिक-तप कहा जाता है। वाणी पर अधिकार रखते हुए नपे-तुले 
वचन बोलना, अनर्थक-प्रलाप न करते हुए सार्थक युक्ति-युक्त वचन बोलना वाणी 
का तप है। यथा-- 
श्रनुद्देगकर वाक्यं सत्यं प्रियं हितं यत्‌ | 
स्वाध्यायाभ्यसनं चेव वाङ मयं तप उच्यते ॥ गीता० १७-१५ 
| अर्थात्‌--जो वचन किसी की बुद्धि में क्षोभ, क्रोध, द्वेष, अपकार, प्रतिकार 
_ भ्रादि उत्पन्न न करें ऐसे सत्य, प्रिय, मधुर वचन बोलना, जिससे दूसरा व्यक्ति आवेश 
को त्याग कर TH, आग, प्रसन्न हो जाय तथा स्वाध्याय-निरत वाणी, ये वाचिक- 
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तप के अन्तर्गत हें । मौन रहना भी महान्‌ तप है। 'असोघएस्यवाव्ह भवलि' भाष्य- 
कार व्यास ने ऐसा लिखा है; अर्थात्‌ योगी की सत्य तथा तप से तपी वाणी व्यर्थ 
नहीं होती । पापी को भी यदि वह धर्मात्मा होजा' ऐसा कह देता है तो वह धर्मात्मा 
बन जाता है। सेठ तुलसीरामजी बम्बई-निवासी लोक-व्यापार से उपराम होकर 
हरद्वार में ग्रा जाते ग्रोर मौन रह कर गायत्री, जप, उपासना करते थे। पूजन से 
उठने के बाद वह जो कहते थे, प्राय: सत्य ही होता था। व्यापार सम्बन्धी बातें भी 
सत्य हो जाती थीं। इस सत्यकथन पर उन्हें जब अभिमान होने लगा तब यह शक्ति 
भी लुप्त हो गई। सुभाषित है-- 
सूकः पर श्रपवादे पर-दार निरीक्षणेव्प्यन्धः। 
TH, पर-धन हरणे स जयति लोकत्रये पुरुषः ॥ 

अर्थातू--जो व्यक्ति पर-प्रपवाद--दूसरे की निन्दा-स्तुति में चुप रहता है, 
नारी-दर्शन में भ्रन्धा बना रहता है, पर-घन-हरण के लिए मानो लंगड़ा है, उस पुरुष 
ने मानो संसार को जीत लिया है। इस भाँति बाणी का तप-संयम करके अमोघः 
शक्ति का संचय करें । 

शारोरिक-तप--भूख, प्यास, शीत-उष्ण आदि इन्द्रों का सहन करना प्रसिद्ध 
ही है । परंन्तु-- 

देवद्विजगुरप्राज्ञपूजनं शौचसाजेवम्‌ । 
अह्यचर्यसहिसा च शारीरं तप उच्यते ॥ गीता १७-१४ 

अर्थात्‌-आत्मदर्शी तथा ब्रह्मदर्शी देवों का, द्विजातिजनों का, गुरुजनों 
का, विशेष बुद्धिमानों का यथायोग्य सत्कार करना, शुद्धि और सरलता रखना, 
ब्रह्मचय और अ्रहिसा का पालन करना शारी रिक-तप कहलाता है । साधारण मनुष्य 
भी जानते हैं कि.तप--म्रर्थात्‌ शारीरिक कष्ट सहे बिना सांसारिक सुख भी प्राप्त 
नहीं होता, तब इहलौकिक ऊँचा ऐश्वयं सुख तथा पारलौकिक ब्रह्मानन्द विना तप 
के केसे प्राप्त हो सकेगा? ग्रतः इन सुखों के देने में सहायक योगी, सिद्ध, गुरुजन, तथा 
अन्य ऊंची स्थिति या साधारण स्थिति के व्यक्तियों की यथायोग्य सेवा करनी 
चाहिए। प्रसिद्ध है कि इन्द्र ने १०४ वर्षो तक अपने गुरुजनों की सेवा करके ब्रह्मज्ञान 
प्राप्त किया था। बुद्धिमान ज्ञानी परिब्राजकों, चाहे किसी वर्ण के हों, तथा 
संन्यासियों का सम्मान सदा इसलिए करना चाहिए कि इनके गमनागभन से सुन्दर 
उपदेश, विभिन्न प्रकार का ज्ञान तथा अनेक समस्याओं को सुलभाने के लिए समा- 


धान मिलता है | ब्रह्मचर्य, अहिसा आदि महाव्रतो के पालन में होनेवाले शारीरिक 


कष्ट को सहने से विज्ञान तथा परमानन्द का परम प्रसाद मिला करता है leat 
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सहन करने में मान-अपमान का ध्यान भी कभी न करे | इससे तप क्षीण हो जाता 


है। यथा-- 
ग्रसम्माने तपो वृद्धिः सम्मानाच्च तपःक्षयः । 
पुजया पुण्यहानिः स्यान्निन्दया सद्गतिर्भवेत ॥ 
सुभाषित० पृ० ९६ 
` अर्थात्‌-अ्रपमान से तप में वृद्धि होती है, रौर मान, प्रतिष्ठा, यश से तप 
में विघ्न पड़ता है; क्योंकि प्रतिष्ठा से अभिमान उत्पन्न होकर तपरचरण में शिथि- 
लता तथा जनता की पूजा से समय का नाश होता है ।--इस प्रकार की पूजा तप की 
क्षीणता का कारण बन जाती है और पुण्य-संचय नहीं हो'पाता। तपश्चरण करते 
हुए योगी की निन्दा होने से योगी को अपने दोष दूर करने और सद्गुणों का संग्रह 
करने में बड़ी सहायता मिलती है। किसी का कथन है-- 
_निन्दक नेड़े राखिए ग्रांगन कुटी बनाय । 
तुझ को देवे चांदना, श्राप अन्धेरे जाय ॥ 
शारीरिक-तप भी अनेक पापों का क्षय कर देता है । भ्रत:, तितिक्षा का सदा 
पालन करते रहें श्रौर तपश्चरण में कभी प्रमाद न HL युवावस्था में हमने भी तप- 
इचरण के महत्त्व पर दृष्टि रखते हुए वैशाख-ज्येष्ठ की कड़ी धूप में कौपीन मात्र 
धारण करते हुए छत पर घण्टौं गायत्री जप किया, छत पसीने से तर हो जाती थी । 
शीतकाल में,इसी प्रकार ग्राकण्ठ शीतल जल में रात्रि के समय खड़े रह कर गायत्री 
जपते रहे। हरद्रार में सप्तसरोवर' पर तीन वर्षो तक ३-३ मास तक ११-११ घूनियाँ 
भी तपी हैं। ऐसा तपश्चरण श्रपनी धारणा के अनुसार न्यूनाधिक रूप में देहाध्यास 
में न्यूनता तथा इन्द्रियों पर विजय प्राप्त करा देता है । सुभाषित है-- 
सन्तोषस्त्रषु कर्तव्य: स्वदारे भोजने धने । 
त्रिषु च नेव कर्तव्यों दाने तपसि पाठने ॥ पृष्ठ ३६७ 
अर्थात्‌--अपनी पत्नी, भोजन, घन में सदा सन्तोष रखना चाहिए, परन्तु 
दान देने में, तपरचरण में, पठन-पाठन में कभी सन्तोष न करे। मनु का आदेश है-- 
यं माता-पितरौ क्लेशं सहेते संभवेनुणाम्‌ । 
न तस्य निष्कृतिः शक्या कतुं वर्ष शतैरपि ॥ २-२२७ 
अर्थात्‌ गर्भाधान से लेकर पाल-पोष कर युवा बनाने में जो कष्ट माता- 
पिता सहन करते हैं, उसका बदला सौ वर्ष तक भी नहीं चुकाया जा सकता। ग्रत:- 
तयोनित्यं प्रियं कुर्यात्‌ arated च सर्वदा । 
तेष्वेव त्रिषु तुष्टेषु तपः सवं समाप्यते॥ २-२२८ 
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अर्थात्‌--माता, पिता, ्राचायं इन तीनों का सदा प्रिय करे, यथायोग्य 
सेवा सत्कार करे, इन तीनों की सेवा और सन्तुष्टि में सब तप पूर्ण हो जाते हैं-- 
समाप्त हो जाते हैं । तथा-- 
तेषां त्रयाणां AAN परमं तप उच्यते। 
न तरभ्यनुज्ञातो धर्ममन्यं समाचरेत । २-२२६ 
अर्थात्‌--इनकी सेवा करना उत्कृष्ट तप है, तथा उनकी आज्ञा तथा इच्छा 
के विपरीत आचरण न करे। 
गीता में सात्त्विक, राजस, तामस तपों का वर्णन इस प्रकार मिलता है-- 
श्रद्धया परयातप्तं तपस्त्रिविधं नर: । 
्रफलाकांक्षिभिर्युक्तंः सात्त्विकं परिचक्षते ॥ 
सत्कारमानपुजाथं तपो दम्भेन चेव यत्‌ । 
क्रियते तदिह प्रोक्तं राजसं चलमध्रुवम्‌. 
मुढ्ग्राहेणात्मनो यत्पीडया क्रियते तप: । 
परस्योत्सादनार्थं वा तत्तामसमुदाहृतम्‌ ॥ 
गीता, १७-१७, १८, १९ इलो० 
अ्र्थातू--श्रद्धापूवेक आस्तिक बुद्धि द्वारा उच्च भावना को लेकर, फल की 
कामना न रखते हुए जो तप किया जाता है, जो समाहित चित्त से छल, कपट, दम्भ 
से रहित होकर चित्तशुद्धि के उद्देश्य से किया जाता है, वह सात्त्विक तप कहा जाता 
है। चित्तशुद्धि के बिना ग्रात्मसाक्षात्कार होता ही नहीं, ग्रत: श्रात्मसाक्षात्कार की टु 
दृष्टि से किया गया चित्त-शोधक तप सात्त्विक होता है । काष्ठमौन चित्तगद्धि के 
लिए अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होता है, इसमें प्रवृत्ति की सब चेष्टायें परिसमाप्त हो 
जाती हैं । जो तप सत्कार कराने की इच्छा से--प्र्थात्‌ उक्ृष्ट महातपस्वी कहलाने 
के लिए, महात्मा, ज्ञानी, मानी मनवाने के लिए, यश से धन ऐश्वर्यादि की प्राप्ति 
की इच्छा से, अपने को पुजाने के लिए, गुरुडम फैलाने के लिए, दम्भपूर्वक-अ्नन्दर 
कुछ और बाहर कुछ--उद्देश्य को लेकर किया जाता है वह राजसिक तप कहा 
जाता है। इसका फल ग्रचल- स्थायी नहीं होता; चल होने से तुरत मान-ऐदवर्य 
आदि फल देकर नष्ट हो जाता है। 
जो तप अपने या पराए शरीर को कष्ट देकर, युक्त आहार-व्यवहार न 
करके शरीर-शोपक तप-जैसे एक हाथ खड़ा रख कर सुखा देना, पैर सुखा देना, . 
नाखून बढ़ा लेना, अन्त छोड़कर केवल जल पर Gar आदि--अज्ञानपूवंक | 
किये जाने वाले सब तामस-तप कहे जाते हैं। दूसरे के विनाश याहानि पहुंचाने के द 
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लिए किया गया तप, जो मांस, मदिरा, विष्ठा, शमशानादि सेवनपूर्वक किया जाता 
है, घोर तामस तप है । 
ऐसे निकृष्ट तप के अनेक उदाहरण हैं। जैसे--विशवामित्र ने स्वगं को 
विजित करने के लिए घोर तप किया; किन्तु इन्द्रलोक की अप्सरा 'मेनका' के चकमे 
में प्राकर तप भंग कर बेठे हरद्वार-सप्तसरोबर में रामदास नाम के एक सन्त ने 
एक पैर पर खड़े रह कर १२ वर्ष तप किया। एक रामप्यारी देवी इनकी सेवा करने 
आया करती थी । डेढ़ वर्ष तक सेवा करके वह इन्हें ले उड़ी और पेशावर जाकर 
इनसे विवाह कर लिया । 
` तामसिक तप म्रज्ञान-मूलक होता है। भ्रतः, शारी रिक-क्लेश के अतिरिक्त 
इससे कुछ भ्रधिक लाभ नहीं होता । जो परिणाम निकलता है, वह विश्वामित्र तथा 
रामदास के समान होता है। जिस तप से मल-विक्षेप-आवरण नष्ट होकर चित्तशुद्धि 
होती है, इन्द्रियजय तथा देहशुद्धि होती है वही उत्तम सात्त्विक तप है, इसे ही 
करना उचित है। जिस तप से मन, वाणी, बुद्धि, देहादि में स्फूति--हर्ष हो, वही 
करना चाहिए | जेसे वाचस्पति मिश्र ने सावधान किया है-- 
तावन्मात्रमेव तपरचरणीयं न यावता घातु वेषस्यमापद्यत इत्यर्थः । 
3 ; योग० २- १ 
. अर्थात्‌--तप उतना ही करना चाहिए जिससे शरीर के वात, पित्त, कफ 
कुपित होकर शरीर को रोगी न बना दें । शरीर में रोग की उत्पत्ति हो जाना, यह 
योग-सिद्धि में पहला विघ्न कहा गया है। अतः गीता का ग्रादेश है-- 
_ RRR विहारस्य युक्तचेष्टस्यकर्मस । 
य॒क्‍तस्वप्तावबोधस्य योगो भवति दुःखहा ॥ Bo ६-१७ 
अर्थात्‌-योगी का खान-पान, सब भ्राहार सात्त्विक, स्वल्प, युक्त तथा निय- 


` - मित हों; भ्रन्यया भ्रधिक खा लेने से अ्रजीणं, भ्रालस्य, निद्रा, अकमंण्यता, प्रमाद 


आदि दोष उत्पन्न होकर योग-प्रवृत्ति नहीं होगी । विहार--चलना-फिरना, परिश्रम 
भी नियमित रहे। अधिक परिश्रम युक्त कमो से शरीर में थकावट, और आलस्य 
आदि होकर योगसिद्धि नहीं होगी | शरीर, वागी, बुद्धि की सब चेष्टाएँ भी नियमित 
हों, शयन-जागरण भी नियमित समय पर हो । यदि रात को १० बजे सोने और 
प्रात: ४ बजे जागने का नियम बना लिया है तो बिना किसी रोगादि के यही नियम 
चलता रहे । इस प्रकार के 'कमंसु कौशलम्‌' के द्वारा योगसिद्धि होती है। योग- 
दर्शन में इन तीनों प्रकार के तपश्चरण से प्राप्त फल का इन शब्दों में वर्णन 
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कायेन्द्रिय सिद्धिशुद्धि क्षयात्तपस: । योग० २-४३ 
अर्थात्‌--इन तीनों प्रकार के त५. के द्वारा शरीर और इन्द्रियों की अ्शृद्धि 
के नष्ट हो जाने पर देह और इन्द्रियां इतने शुद्ध और हलके हो जाते हैं कि अणिमा- 
महिमा आदि सिद्धियाँ प्रकट होने लगती हैं । तथा भाष्यकार व्यास कहते हैं-- 
नातपस्विनो योगः सिध्यति। झनादि कर्मक्लेश वासना चित्रा प्रत्यु- 
पस्थित बिषय जाला चाशुडिर्नान्तरेण तपः संभेदमापद्यत इति। 
(२-१) 
- शर्थात्‌--जो तपस्वी नहीं है उसे योग-सिद्धि नहीं हो सकती। क्योंकि 
अनादि काल से क्लिष्ट कर्म-वासनाओं के जाल में बंधा तथा पाँच क्लेशों से चित्रित 


हुआ चित्त विना तप के शुद्ध नहीं हो सकता । इस वासना-जाल का संभेदन करने 
में तप ही समर्थ है। 


नियम का चौथा अङ्ग- -स्वाध्याय 


स्वाध्याय--यह नियम का चौथा अंग है। योग भाष्यकार व्यास इसका 
लक्षण करते हैं 

प्रणवादि पवित्राणां जपो मोक्षशास्त्राध्ययनं वा । २- १ 

: अर्थात्‌--3भका र, गायत्री आदि पवित्र करनेवाले मन्त्रों का जप करना तथा 
वेद-उपनिषद्‌ आदि मौक्षदायक शास्त्रों का, जिनमें आत्मज्ञान तथा ब्रह्मज्ञान प्राप्ति 
का वर्णन किया गया है, नित्य-नियम से पठन-पाठन करना, स्वाध्याय करना, 

. स्वाध्याय कहा जाता है । 

बोद्धिक-स्वाध्याय--का स्वरूप यह है कि--कपाल के अन्दर वहां ब्रह्मरन्ध्र- 

नामक स्थान में विज्ञानमय-कोश में स्थित बुद्धितत्त्व में प्रणव का ध्यान करना; 
जैसे, ध्यान के द्वारा वहाँ पर ॐ की आकृति बना-बनाकर देखते रहने का प्रयत्न 
करना, अथवा गायत्री-न्तर के अक्षरों की झ्राकृति ध्यान के द्वारा वहाँ बना-बनाकर 
जप तथा ध्यान करना; अथवा वेद-मन्त्रो को, दशतग्रन्थों के सुत्र वा उपनिषद्‌- 
वाक्यों को ग्रन्दर--सामने देखते हुए के समान मनन-निदिध्यासन करना--इनका | 
साक्षात्कार करना, ये सव वौद्धिक-स्वाध्याय के प्रकार हैं। 


मनन, निदिध्यासन और साक्षात्कार के जितने भी अर्थ हैं इन सबका चिन्तन | 
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तथा विवेचन बुद्धि के द्वारा ही होता है तथा अतीन्द्रिय सूक्ष्म पदार्थो को प्रस्तुत 
करके उनके दिषय में तर्क-वितर्क-ऊहा-पोह करके साक्षात्कार करना; पदार्थ के प्रति 
बुद्धि का पुनःपुनः प्रवृत्त होना, यह सव वुद्धि का स्वाध्याय ही कहा जाता है और 
यह अवाचिक जप है, जो बुद्धि के द्वारा होता है--किया जाता है । लोकव्यवहार में 
प्रसिद्ध 'मानसिक-जप' वस्तुतः बौद्धिक-जप ही है । दूसरा प्रकार इस जप का यह है 
कि--मन्त्र के अक्षरों को ध्यान-दृष्टि की लेखनी से ललाट के अरन्दर-सामने की भर 
बारम्बार लिखकर, बिना वाणी तथा शारीरिक चेष्टा किये ही दोहराते रहना 
तथा स्वरूप-दर्शन अथवा आात्म-साक्षात्कार के समय जव पुनः-पुनः 'अहमस्मि' का 
बोध होता है, अथवा चित्त में ग्रहंकार-विशिष्ट आत्मा का बोध होता है; तो इसे 
चित्त का स्वाध्याय कहेंगे | किन्तु ये चित्त और वृद्धि दोनों ज्ञान-प्रधान हैं । अतः, 
यह चित्त का स्वाध्याय भी बौद्धिक-स्वाध्यायगत समझ लेना चाहिए। 
वाचिक-स्वाध्याय--मोक्ष-सम्बन्धित वेद-शास्त्र-स्मृति-उपनिषद्‌, आत्मा- 
परमात्मा विषयक ज्ञान-विज्ञान प्रदान करनेवाले आर्ष-ग्रन्थों का पढ़ना-पढ़ाना, 
(आचार्य से वा स्वयं) ; उद्गीथ-ॐ#कार का, तथा वेद मन्त्रों का उच्च स्व्र से पाठ 
| करना-कराना; भगवान्‌ की स्तुति-स्तोत्र-पाठ से, प्रार्थना गीता और भजन आदि से 
गाकर, अथवा उपदेश द्वारा करना-कराना; गीता, रामायण, महाभारत, पुराण, 
उपनिषद्‌, वेद, पट्‌-दशन, स्मृति श्रादि की कथा करना-कराना; गुरु द्वारा ग्रन्थों का 
अध्ययन करना, तथा किसी भाषा के धामिक ग्रन्थ का आध्यात्मिक दृष्टि से पढ़ना 
वाचिक-स्वाध्याय है | 
शारीरिक-स्वाध्याय- प्रत्येक प्रकार के ग्रध्ययन में शरीर साथ देता है । 
वाणी तथा बुद्धि द्वारा किये जानेवाले स्वाध्याय इसी की सहायता से सफल होते हैं । 
इस दृष्टि से उनका स्वाध्याय भी इसीका समभा जा सकता है। परन्तु एक मूक-- 
गूँगे वालक का हाथ की अंगुलियों से लिखकर पढ़ना, इशारों से पढ़ना-पढ़ाना; 
शारीरिक क्रियाओं को त्यागकर १०-१२ घण्टे स्वाध्याय--श्रध्ययन में रत रहना, 
बिना बोले जीभ तथा ग्रोष्ठों को हिलाकर पाठकरना या लिखना आदि शारीरिक 
स्वाध्याय है । 
इस प्रकार स्वाध्याय से उत्पन्न होने वाली सिद्धियों का वर्णन इस प्रकार 
किया है-- | 
स्वाध्यायात्योगसासीत योगात्स्वाध्यायमासनेत । 
स्वाध्याय योग सम्पत्या परमात्मा प्रकाशते॥ _ 
; योग, १-२८ का व्यासभाष्य 
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अर्थात्‌--स्वाध्याय के पश्चात्‌ समाहित हो, भौर समाधि द्वारा स्वाध्याय 
के विषय का साक्षात्कार करे; इस प्रकार स्वाध्याय तथा योग के संयोग से परमात्मा 
के स्वरूप की अभिव्यक्ति होती है--स्वरूप का प्रकाश होता है । ईश्वर का वाचक 


प्रणव है, प्रणव के जप तथा ध्यान से श्रथवा समाधि से ईश-साक्षात्कार हो जाता है। 
अनन्यत्‌ 


स्वाध्यायादिष्ट देवता सम्प्रयोगः । योग २-४४ 

अर्थात्‌ -स्वाध्यायशील ;योगी के साथ अपने इष्ट-देवता का सम्बन्ध हो 
जाता है। भाष्यकार का कथन है कि--देव, ऋषि, सिद्ध-पु रुष इस स्वाध्यायशील को 
दशन देते हैं; और इसका कार्थं भी सिद्ध कर देते हैं । यह कथन निश्‍चय ही सत्य 
है-यथार्थ है । इसके कई दृष्टान्त देखने--सुनने में आए हैं। 

मौन रहकर सवा-करोड़ गायत्री के पुरशचरण का ब्रत लेकर में ग्रमृतसर 
में बैठा । लगभग ४ वर्ष इस पुरश्चरण में लगे। मास में संक्रान्ति के दिन ही बोलने 
तथा अन्य सामग्री लाने आदि व्यवहार करने का नियम स्थिर किया था । इसके 
समाप्त हो जाने पर कुछ विभूतियों की अनुभूति इस रूप में प्रकट हुई थीं : 
१--कैलाशवती नाम की एक बालिका को कह दिया था, “तुझे काना पति मिलेगा 
दैवात्‌, जिस अमीर घराने के युवक से इसका विवाह हुआ उसका एक नेत्र विकृत था। 
२--लीलावती नाम की बालिका को कहा था, "तुम्हें साधु-स्वभाव तथा तुम्हारी 
आज्ञा में चलनेवाला पति मिलेगा, उससे इतने बच्चे होंगें', वैसा ही GAT | ३--राज- 
कुमार नाम का एक बागडी बालक ७-५ वर्ष की आयु का था । इसे कहा था कि-- 
“त्‌ अशफियों में खेला करेगा' । इस समय यह युवक ८-१० हजार रुपये मासिक 
उपार्जित करता है । उस समय इसके पिता साधारण स्थिति के थे । ४- संकल्प 
वा मनोबल की सिद्धि--कमंचन्द्र नाम के डाक्टर के लड़कियाँ ही होती थीं। वे इससे 
दुखी थे। प्रार्थना करने पर मैंने कहा, “अब जब श्रापकी पत्नी गर्भवती हो मुझे सूचित 
करना ।' सूचना मिलने पर, परीक्षा के लिए गर्भगत रज-वीये के कलल पर मानसिक 
प्रयोग इस रूप में करता रहा कि यह बालक ही हो; फल अनुकूल हुआ, औौरबालक 
ही उत्पन्न हुआ | 
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नियम का पाँचवाँ अरङ्ग--ईश्वर-प्रणिधान 


ईइवर-प्रणिधान--नियम का यह अन्तिम पाँचवाँ अंग है। भाष्यकार ने 
SACHA को इन शब्दों द्वारा स्पष्ट किया है-- 
| ईश्वर प्रणिधानं सर्वक्रियाणां 
: परमगुरावपंणंतत्फल संन्यासोवा ॥ योग २-१ भाष्य | 
~ अर्थात्‌- जितने भी कम बुद्धि, वाणी और शरीर से किये जाते हैं, और छोटी- 
से-छोटी क्रियामात्र को परम-गुरु भंगवान्‌ अथवा ईश्वर के अर्पण करते जाना 
— तथा उन कर्मो के फलों को भी भगवान्‌ के अर्पण कर देना। परमगुरु का लक्षण 
i योग करता है-- 
boo सः, पुर्वेषामपिगुरुः कालेनानवच्छेदात्‌ । १-२६ 
पहले जितने आचार्य हुए वे सब काल का ग्रास बन चुके, शरीर-त्याग 
चुके; काल से जिसका नाश नहीं होता ऐसा नित्य-भ्रविनाशी ईश उन गुरुजनों का 
-भी गुरु होने से परगगुरु है । उस परमगुरु ईश्वर को ही शुभाशुभ सब प्रकार के कर्मो 
को उनके फल सहित समपित कर देना, अर्थात्‌ शास्त्रोक्त निष्काम भाव से कर्म 
करते रहना, यह भाव ईश्वरःप्रणिधान से.व्यक्त होता है। ईस्वर-प्रणिधान का 
तात्पर्यं यह भी है - 
ईइवर प्रणिधानाद्वा ` योग १-२३ 
प्रणिधानाद्‌-भक्तिविशेषात्‌ भ्रावजित ईश्वरस्तमनुगृह्वाति भिध्यान- 
सात्रेण तदभिध्यानमात्रादपि योगिन ग्रासन्नतमः समाधिलाभः तत, 
फलंच भवति इति। ` 
अर्थात्‌-ईश्वर.प्रणिधान-भक्तिविरोष से, बुद्धि, वचन, कमे से पूर्ण तन्मयता 
के साथ करते हुए प्रत्येक कमं को फलों सहित समपित करते रहने और निर्मल बने 
चित्त में प्रशान्त-वाहिता होने से समाधि होने लगती है । समाधि का अन्तिम फल 
आत्मदशन' है। वह योगी को ईश्वर के प्रसाद से शीघ्र मिल जाता है। योगदर्शन- 
कार तथा भाष्यकार ने ईद्वर-प्रणिधान को क्रिया-योग वा कर्मयोग में ही गिना 
है, इसलिए सर्वकर्मों का समर्पण करना बताया है, ईश्वर का ज्ञान वा साक्षात्कार 
अर्थ नहीं किया है। यदि यहाँ ही साक्षात्कार" अर्थ कर देते तो आगे साक्षात्कार 
' करने के लिए अन्य सूत्र की आवश्यकता न पड़ती । ईइवर-प्रणिधान की नियमों में . 
= गणना करने से तात्पर्यं फल सहित कर्ममात्र को ईद्वरापंण करना है; यही भक्ति- 
` विशेष है। वस्तुतः ईदवर-साक्षात्कार्‌, विषय समाधि का ही है। योग के बहिरंगभूत , 
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नियम--बोद्धिक-ईइवर-प्रणिधान ९१ 


यम-नियम कर्मयोग में समाविष्ट समझने चाहिएं। सूत्रकार ने क्रियायोग तथा 
नियमों में ईश्वरःप्रणिधान को रखकर ध्वनित किया है कि यह क्रियायोग का विषय 
है। क्योंकि इसमें कर्ममात्र का समर्पण करना होता है; जो ज्ञानयोग का अंग होते 
हुए भी ज्ञानयोग नहीं है। 'संभजनंभक्ति fate: अर्थात्‌, भली प्रकार सेवन-पूजन- 
कीतँन-स्तुति-प्रार्थना-उपासना करना । 

बौद्धिक-ईइवर-प्रणिधान--सूक्ष्मता सेः निरीक्षण करने पर कोई भी कर्म 
निष्काम नहीं प्रतीत होता; “प्रयोजन विनामन्दोऽपि न प्रवर्तते” के अनुसार मूढ़ 


व्यक्ति की प्रवृत्ति भी नहीं होती, जब तक कोई कामना--इच्छा न हो। प्रत्येक कर्म | 


संकल्पपूर्वेक किया जाता है, भौर संकल्प-मात्र किसी कामना को लिये होता है । कहा 


. जाता है, योगी कमं करता है, अपने लिए नहीं, ईश्‍वर के लिए; परन्तु यहाँ भी एक ` ` 


छिपी हुई कामना कार्य करती है और वह है 'आत्मज्ञान-प्राप्ति अ्रथवा मोक्ष रूप 
भगवान्‌ की प्राप्ति को कामना।' इसी कामना को छिपाये हुए वह योगी ईश्वर को 
प्रसन्न करने के लिए ग्रथवा अपने कर्त्तापन के अभिमान को त्यागने के लिए कर्म 
करके भगवान्‌ को समर्पित करता है । यहाँ भी ईश्वर-प्रणिधान रूप में जो प्रवृत्ति 
है वह निष्प्रयोजन नहीं, गहरे छिपे स्वार्थ को लेकर है तः, ईइवर-प्रणिधान-हो 
अथवा निष्काम कहे जानेवाले अन्य कमं, विवेचन की कसौटी पर 'निष्काम' नहीं. 
उतरते। स्वार्थ की न्यूनता के कारण ही उन्हें अ्रपेक्षाक्कत निष्काम की उपाधि दे दी 
गई है या दे दी जाती है। जैसे एक गृहस्थ अपने परिवार के ५,७ सदस्यों के कल्याण . 
के लिए कमें--पुरुषार्थ करता है, संन्यासी एक राष्ट्र वा जगत्‌ के असंख्य प्राणियों के 
कल्याण की कामना लेकर कमं कर रहा है-केवल उदात्त भावना के कारण 
संन्यासी के कर्म को 'निष्काम' कह दिया जाता है। देखा जाय तो संन्यासी को 
एसे कमं से प्रसन्नता प्राप्त होती है--वही उसके उदात्त--निष्काम कमं का फल 
होता है। 

कर्म करना है, कमे किये विना कोई प्राणी नहीं रह सकता | ईदवर-प्रणि- 
घान में भावना यह होती है कि यह सब कुछ भगवान्‌ का आदेश पालन के लिए 
कर रहा हूं । इसमें कर्तापन के अभिमान-त्याग का भाव भी प्रबल रहता है । 


. इसप्रकार उपासक अपने देहादि से किये सब कमं तथा फलाफल को भेंट रूप में 


प्रदान करता जाता है । फलतः, दपं के कलुष से भक्त का अन्तःकरण सवंथा रहित 
हो जाता है। तब निर्मल बने उस अन्तःकरण (चित्त) में समाधि की अन्तिम स्थिति 


के प्रादुर्भाव से आत्मद जन पुर्वक ईश्वर-दर्शन की योग्यता आ जाती है। यह सब | 


कुछ करना इतना सरल नहीं है। जब तक वुद्ध में ऐसी श्रद्धा--आस्तिकता उत्पन्न 
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न हो--ईश्वरः-प्रणिधान में उपासक एक पग भी नहीं रख सकता । अतः, बृद्धि से 
मलिन विचारों को निकालकर श्रेष्ठ भाव-भरे | जेसे-- 
aigam: समसत्योधूति जियतेन्द्रियः, 
शरण्यसर्वभूतानां गतिमाप्नोति उत्तमाम्‌ | 
महा० शान्ति० अ० २४५, इलो ० २०। 
अर्थात्‌- हिसा न करनेवाला, समदर्शी, सत्यवादी, धैर्यवान्‌, जितेन्द्रिय और 
सब प्राणियों को दयापूर्वंक शरण देनेवाला व्यक्ति सद्गति को प्राप्त होता है । एवम्‌ 
अन्तरात्मनि संलीय मनःषष्ठानि मेधया, 
इन्द्रियाणोन्द्रियार्थाच बहुचिन्त्यमचिन्तयन्‌ । 
ध्यानेनोपरमं कृत्वा विद्यासम्पादितं मनः, 
ग्रनीइवरः घ्रशान्तात्सा ००००००००००००००० इत्यादि l 
| महा० Alo Ho २४६, ६-७। 
अर्थातू--बुद्धिके द्वारा मन, इन्द्रिय तथा विषयों को अन्तरात्मा में लीन करके 
अनेक विचारणीय विषयों का चिन्तन करता हुग्रा ज्ञानद्वारा शुद्ध किये हुए चित्त 
को ध्यान के द्वारा सब ओर से उपराम करके, कर्तापनके अभिमान से रहित होकर, 
सवंथा भ्रविचल, प्रशान्त होकर अमृतत्त्वरूप Ser को प्राप्त हो जाता है। इस 
प्रकार बुद्धि के द्वारा होने वाला तक-वितक, ऊहापोह, निश्‍चय, विश्वास आदिकर्म 
भगवान्‌ को प्राप्ति को लक्ष्य में रखंकर करना; बुद्धि के द्वारा मन, इन्द्रियों पर 
पूर्ण अधिकार रखकर इन्हें बेलगाम घोड़े के समान विषयों की ओर दौड़ने न देना; 
मनके व्यापार द्वारा बुद्धि में चपलता-विकल्प न होने देकर इसे चित्त में विलीन 
करना, इस प्रकार चित्त में बुद्धि के विलीन करने पर इन्द्रिय तथा मन के व्यापार 
शान्त कर देना; ये सब बौद्धिक-ईष्वर-प्रणिधान है। इससे इन्द्रिय--मन के व्यापार, 
चित्त के परिणाम शान्त होते जाने से चित्त-शुद्धि होने पर आत्म-दर्शन तथा 
RAC SAT की योग्यता हो जाती है। एवम्‌ 
चित्तप्रसादेन यतिर्जहाति शुभाशुभम्‌, 
प्रसन्तात्माऽत्मनि स्थित्वा सुखमत्यन्तमइनृते । 
महा. शा. ग्र. २४६, ३० 
चित्तशुद्धि से प्राप्त प्रसाद के द्वारा योगी शुभाशुभ कर्मों को भगवान्‌ में 
कर देता है, और प्रसन्न चित्त बना ग्रात्मनिष्ठ होकर अक्षय सुख भोगता 
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THAT | उस आनन्द प्राप्त योगी की अवस्था ऐसी हो जाती है-- 
यद्यप्यस्य महोंदद्यात्‌ रत्नपूर्णामिमान्तरः, 
इदमेव" ततः श्रेय इति मन्येत्तत्त्ववित्‌ । 
महा. शा.-२४६-२० . 
इस ्रात्मवित्‌ को कोई चक्रवर्ती राजा रत्नों-भरी पृथ्वी भी देने लगे तो वह 
योगी उस रत्नपूर्ण पृथ्वी को त्याग कर इस परमानन्द को ही श्रेष्ठता देता है । बृद्धि 
में ऐसी सात्विकी भावनाओं को संचित करे-- 
ईश्वर सवभूतानां जगतः प्रभवाप्ययम्‌, 
भक्तानारायणं देवं दुर्गाण्यति तरन्ति ते । शा., अ.,३३०-२४ 
अर्थात्‌--प्राणिमात्र तथा पञ्चमहाभूतों के ईश्वर (स्वामी) को जगत्‌ 
की उत्पत्ति-स्थिति रौर प्रलय के कारण भूत भगवान्‌-नारायण को श्रद्धापूर्वक 
भक्ति भाव से जो भजते हैं वे दुस्तर दुःखों को भी तर जाते हैं। तथाच 
य एनं संधयन्तिहि भक्ता नारायणंहरिम्‌ 
तेतरन्तीह दुर्गाणि नचास्त्यत्र विचारणा । 
शा. अ., ३३०-२८ | 
अर्थात्‌--जो भक्त भगवान्‌ नारायण हरि की शरण लेते हैं वे कष्टसागर 
को तर जाते हैं, इसमें कुछ भी सन्देह नहीं है । ्नन्यत्‌-- 
अस्मिन्नापत कर्माणः सर्वभावेन. भारत। 
ब्रह्माणंलोक कर्तारं ये नमस्यन्तिसत्पतिम्‌, 
यष्टव्यं ऋतुभिर्देबं दुर्गाण्यति तरन्ति ते। 
यं विष्णुरिन्त्रः झम्भुवरच ब्रह्मालोकपितामहः, 
स्तुवन्ति विविधेस्तोत्ररदेव देवं महेशवरम्‌। 
तमचंयन्ति ये शाइबद्‌ दुर्याण्यति तरन्ति ते। 
महा० शा० Fo, ११०-२६ 
हे भारत, इस भगवान्‌ में ही सब कर्मा को समपित कर दें; जो सब लोक- 
लोकान्तरों का रचने वाला, भ्रथवा कर्ता है; जो उस सत्पति को नमस्कार तथा | 
उसका पूजन-ध्यान करते हैं, तथा यज्ञो के द्वारा अचेत करने योग्य भगवान्‌ विधाता 
लोकपिता देवादिदेवकी पूजा-अर्चा करते हैं, वे सब कष्टों को तर जाते हैं-पाप कर्मों 


से मुक्त होजाते हैं। ऋषि-मुनि-योगी-देव-पितर-इन्द्र-विष्णु-शिव-ब्रह्मा वाना प्रकार 


स्तोत्रं से स्तुति करते आए हैं, उस देवों के देव महेदवर-परमेदवर का जो! 
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.हैं। वस्तुतः बुद्धि वा चित्त के द्वारा किये जानेवाले ईश्वर-प्रणिधान का महत्त्व 


ही विशेषता रखता है। गीता का आदेश भी ऐसा. ही है-- 
ईइ्वरःसर्वंभूतानां हृद्देशेऽजुःन तिष्ठति। 
भ्रामयन्सवंभूतानि यन्त्राख्ठानि मायया ॥ 
तमेव शरणं गच्छ सर्वभावेन भारत। 
तत्प्रसादात्परांशांति स्थानंप्राप्स्यसि शाइवतस्‌॥ १८-६१-६२ 
हे अजु न ! वह ईश्वर प्राणिमात्र के हृदय में व्यापक होकर ठहरा हुआ 


है । कठपुतलियों को नचानेवाले नट के समान ही वह अपनी माया से भूतमात्र को. 


कम में प्रवृत्त किये हुए है । ग्रतएव, तू भी उसी भगवान्‌ की शरण में सब दुःखों की 
निवृत्ति के लिए बुद्धि-वाणी-शरीर केद्वारा जा--उसी की शरण ग्रहणकर । उसी ईश 
की दया भ्रथवा अनुग्रह से तू प्रमशान्ति तथा परमपद मोक्ष को प्राप्त करेगा | 
_ इस हृदय में ही चित्त है, इस चित्त-दर्पण में ही हृदयस्थित ईश्वर--भग- 
वाने का दशन अथवा साक्षात्कार होता है । वेद भी ऐसा ही कह रहा है-- 
` तमेव विदित्त्वाऽतिमृत्युमेतिः नान्यः पन्था विद्यतेऽयनाय 
` _ अर्थात्‌--उस सर्वशक्तिमान्‌ ईश-परजह्म जह्य को ही प्राप्त करके मनुष्य मृत्यु 
को विजित कर सकता है; मृत्यु का उल्लंघन केर सकता है | इससे भिन्न भ्रन्य कोई 
मागं मोक्षप्राप्ति का नहीं है । संसार में अन्य सब पदार्थ सुलभ हैं, एक भगवान्‌ का 
मिलन ही दुलंभ है। यह मानव-जीवन ही ऐसा है जिसमें चेतनतत्त्वों का साक्षात्कार 
किया जा सकता है। इसी दुष्करकृत्य के लिए यह जीवन मिला करता हे, इसे प्राप्त 
करके भी यदि ईश्‍वरतत्त्व को नहीं जाना अथवा मोक्ष प्राप्त नहीं किया तो यह जीवन 
निष्फल ही गया समझा जाता है । यथा-- | 
दुलंभो मानुषो देहो देहिनां क्षण भङ्गः रः। 
तत्रापि दुलेभमन्ये वेकृण्ठप्रिय दशनम्‌.॥ 
भा. स्कं. ११, WY इलोक २९ 
अर्थात्‌ संसार में यह मानव शरीर दुर्लभ है । अनेक पुण्य कर्मो से अनेक 
जन्मों के पीछे ग्रति कठिनता से प्राप्त होता है। उस पर भी यह क्षण भंगुर-भ्रस्थिर्‌ 
है, अनित्य रोर नाशवान्‌ है । इसे पाकर मोक्ष द्वारा प्राप्तव्य भगवान्‌ को पा लेना 
अत्यधिक दुर्लभ है । ग्रतः, ईश्वर-प्रणिधान का आश्रय लिये बिना इस मनुष्य का 
2 वास्तविक कल्याण नहीं हो सकता | भागवत में श्री कृष्णचंन्द्र जी महाराज ने तीन 
अकार के योग का वर्णन किया है : ज्ञानयोग, कर्मयोग, भक्तियोग, | यहाँ भक्तियोग 
से तात्पर्यं 'ईइवर-प्रणिधान' है। यथा-- ` न i द 
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योयस्त्रयो मया प्रोक्ता नुणां श्रेयो विधित्सया, 
ज्ञानं कमं च भक्तिइच नोपायोऽन्यो स्ति कत्रचित्‌। 
| भाग० स्क॑० ११-२०-६ 
वाचिक-ईशवर-प्रणिधान-वाणी के द्वारा भगवान्‌ के गुणों का वर्णन करना, ' 
स्तुति-प्राथेना, सामगान, उकार, गायत्री, अन्यान्य मन्त्रों का जप, स्तोत्र-पाठ ग्रादि 
वाचिक-प्रणिधान है। ॐकार का उच्च स्वर से गान करना तथा गायत्री मन्त्र 
ॐ WH वः स्वः । तत्सवितुवरेण्यं भर्गोदेवस्य धीमहि; धियो यो नः प्रचोदयात्‌ । 
यजुः, अ० ३६, Ho ३ 


का गान पूर्वक जप तथा अर्थ-चिन्तन करना । . 

अर्थात्‌--3ॐ शब्द से प्रणव का ही ग्रहण होता है। वेद-उपनिषद्‌ आदि 
ग्रन्थों में यह ईश्वर का सर्वश्रेष्ठ प्रसिद्ध नाम है-- 

तस्य वाचकः प्रणव: | योग, १-२७ 

अर्थात्‌--उस ईश्वर का बोधक प्रणव ( 3») है। ॐ का अर्थ 'ब्रह्म' भी 
करते है---सर्वेवेदा यत्पदमामनन्ति'। चारों वेद जिस 3$को महिमा का वर्णेन करते 
हैं वह महिमा ॐ में संग्रह हुई है। SA रक्षणे' घातु से ३४ बनता है । ग्रतः इसका 
अर्थ सवेरक्षक भगवान्‌ भी होता है । “भूभू वः स्वः इन व्याहृतियों के भी अनेक अर्थ 
मिलते हैं । उनमें से ऋगू-यजुः-साम का ग्रहण किया है--तात्पये है यह कि उसी भग- 
वान्‌ से यह तीन प्रकार का ज्ञान उत्पन्न हुआ है; जो कमं-ज्ञान-उपासना के द्योतक हैं। 
इस प्रकार भू:--प्राणस्वरूप भगवान्‌ अर्थात्‌ सब के प्राण,जीवन का झाधार। भुव:-- 
सवं दुःखनाशक भगवान्‌; स्वः-सुख स्वरूप अर्थात्‌ सबको सुख देनेवाला भगवान्‌ | तत्‌ 
वह्‌, सवितु:--सब जगत्‌ को उत्पन्न करने वाले, सुख ऐश्वर्यों को प्रदान करनेवाले 
ईश्वर के, वरेण्यम्‌-वरण करने योग्य, सवेश्रेष्ठ स्वीकार करने योग्य, भगे:--सर्व 
दुःख पाप-नाशक तेजस्वरूप का, देवस्य--प्रकाशस्वरूप कामना करने के योग्य दिव्य 
तेज देने वाले भगवान्‌ का, धीमहि-हम स्मरण- ध्यान करते हैं। धि यः यः नः 
प्रचोदयात्‌ -हमारी प्रज्ञा को शुभ ओर प्रेरित करे--समाधि में लगाएं वे भगवान्‌ ! 
इस मन्त्र में ईश्वर के दिव्य गुणों के वर्णन के साथ दिव्य-चिन्तन का ग्रादेश है। 
फिर उस दिव्यता को अपने अन्दर धारण करके साक्षात्कार करने की प्रेरणा है-- 
प्राथना भी है । , 2 
उपयुक्त मन्त्र का अर्थ सहित वाचिक-जप-उपासना करें जोकि उत्तम 
वाचिक-ईरवर-प्रणिधान है। इसके साथ-- कोस 


~ 
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MAN कोतेनं विष्णोः स्मरणं पाद सेवनम्‌ । 
gad वन्दनं दास्यं सल्यमात्मनिवेदनम्‌ ॥ | 

छ ` भागवत, Ho ७, स्कं० ७, २३ 
अर्थात्‌--भगवान्‌ के गुणों का.सुनना, अपने मुख से कीतंन करना, भजन 
गाना आदि, कीतेन के द्वारा भगवान्‌ का स्मरण करना, भगवान्‌ के पाद--'सहस्त- 
ara’, जिनका यह यजुः वचन निर्देश कर रहा है, उन पादों को अहंकार रहित 
पुजना, नमस्कार करना | जेसे-- 
नमोस्तु ते विद्यते नमस्ते स्तनयित्‌ नवे । 
नमस्ते भगवन्नस्तु यतः स्वः समीहसे ॥ | 
 यजुः, To ३६, Ho २१ 
अर्थातू--विद्युत के समान प्रकाशमान्‌ हे ईश्वर ! सर्व teat सम्पन्न 
परमेइवर ! मैं आपको नमस्कार करता हूँ, विद्युत के समान गरजने वाले दुष्टों को 
भय देने वाले भगवान्‌ में ग्रापको नमस्कार करता हूँ, और पुनरपि नमस्कार करता 


ह, क्योंकि आप हमारे लिए सब ओर से सुख प्रदान करने की चेष्टा करते हैं। वेद. 


में भगवान्‌ को सखा भी कहा है-- 
fast हुवे पूतदक्षम्‌ । इत्यादि 
हे मित्र ! आप पवित्रता देने वाले हैं, प्रत: मैं आपका वरण करता हूँ । इस 
प्रकार सख्यभाव से भगवान्‌ की भक्ति करें, तथा भ्रपने को दास मान कर भगवत- 
गुण-गान करें। योग शिखोपनिषद्‌ में कहा है-- 
भक्ति गम्यं परंतत्त्वमन्तर्लोनेन चेत्सा । 
वह परमतत्त्व भगवान्‌ भक्ति द्वारा प्राप्त है, अपनी चेतना के द्वारा सब में 
बसा FATS | वह-- 
निष्कलं निर्गुण शान्त निविकारं निराश्रयम्‌ । 
fread निष्पापं कूटस्थमचलं SAAN 
; 'योगशिख० Ho, ४-२१ 
भगवान्‌ कलारहित, निगु ण, शान्त, विकार रहित, बिना किसी आश्रय 


“के ठहरा हुआ है, सवंपाप रहित, निलेप, हिमाचल वत्‌ अचल सदा स्थिर है । 


इस प्रकार वाणी से स्तुति, तत्त्वज्ञान का उपदेश, ग्रनन्तगुणों का गान आदि 
करना वाचिक-ईदवर-प्रणिधान है । 
झारीरिक-ईदवर प्राणिघान तत्त्वतः चाहे ईइवर-भक्ति हो अथवा विषय- 


a भुक्ति, इन सब कर्मों का सम्पादन करनेवाला यह स्थूल शरीर ही है। यदि यह 
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शरीर रोगादि के कारण क्षीण वा दुर्बल होकर कार्य करने में असमर्थ हो जाय 
तो न बौद्धिक-प्रणिधान हो सकता है न वाचिक । तो वाणी भगवत-गुण-गान कर 
संकेगी-- (जप, स्तोत्रपाठ, यज्ञानुष्ठान आदि) और न बुद्धि ही भगवान्‌ के चितन- 
_ मनन-निदिध्यासन करने में समर्थ हो सकेगी (जैसे शिर पीड़ा हो तो कुछ विचार 

` नहीं हो सकता। ) अतः, अन्यान्य कर्म-साधना आदि में सहायक होने के समान 
शारीरिक-प्रणिधान में शरीर को ही मुख्यता प्राप्त है। इस प्रकार बौद्धिक-वाचिक- 
शारीरिक--सभी--जितने भी पुण्य कर्म किये जायें वे सब उस भगवान्‌ को समर्पितं 
करते जाना | तस्मिन्‌ परम गुरौ स्वकर्मा्पणम्‌' योग भाष्यकार के इस कथनानुसार 
्राचरण करना पूर्ण ई्वरःप्रणिधान है। इस प्रकार भगवत-भक्ति में जो भूख-प्यास, 
शीत-उष्ण आदि दृन्द्वों का सहन करना; अथवा आत्मविज्ञान तथा भगवत-प्राप्ति 
और मोक्ष के लिए किये जाने वाले समस्त व्यापार में आनेवाली बाधाओं का 
सहन करना रूप तप है, ऐसे ही व्यापार मात्र को ईव्वरापंण करने से ईशवर-दर्शन 
करानेवाली समाधि की प्राप्ति भी शीघ्र हो जाती है। यही यह योगसूत्र कह रहा 
है— 


समाधिसिद्धिरीइवर प्रणिघानात्‌ । २-४५ `, 
यही मानव-मात्र का अन्तिम लक्ष्य है । इसकी प्राप्ति के लिए पूर्वे कथित 
यम-नियमों को जीवन में पूर्णरूप से चरितार्थ करने का प्रयत्न करना चाहिए, और 
इसी जन्म में आत्म-साक्षात्कार पूर्वक भगवत-प्राप्ति रूप जीवन्मुक्ति तथा विदेह 
मोक्ष प्राप्त कर लेना चाहिए । 
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(१) तिद्धासन- सर्वप्रथम पाँवों को सामने रख कर साधारण स्थिति में बेठें। 
उसके पश्चात्‌ दायें पैर को घुटने से मोड़ कर एड़ी को गुदा झौर उपस्थेन्द्रिय के बीच 
सीवत स्थान में इस प्रकार सेजमाले कि पेर का तला जांघ का स्पर्श करे। फिर 
~ बार्ये पेर को भी घुटने से मोड़ कर एड़ी जननेन्द्रिय के मूल पर रख कर मेरुदण्ड को 
सीधा करके बेठें जिससे कटि, ग्रीवा और मस्तक एक सीध में हो जाय। इसके बाद 
दोनों हाथों को 'ज्ञान-मुद्रा। लगाकर जानुझों पर रखे। दोनों घुटने भूमि पर सटे रहें। 
उसके पश्चात्‌ नेत्र-दृष्टि भ्रपनी सुविधा के अनुसार भ्रू मध्य में या नासिका के झग्रभाग 

पर स्थिर करके स्थिर भ्रौर निश्‍चेष्ट होकर बेठ जायें । यहो आसन सिद्धासन के नाम | 

से प्रसद्ध है। _ | 


७0७० N e 2 + 
_ लाभ--यथा नाम तथा गुण के अनुसार इसका सिद्धासन नाम रखा गया | 
है । इसी प्रासन से बेठ कर योगोजन योग सिद्धि प्राप्त करते हैं। सिद्ध जनों से सेवित 
होने के कारण इसका सिद्धासन नाम पड़ा है। इस भ्रासन को लगा कर ध्यान में बैठने 
से मुलाधार चक्र में शीघ्र क्रिया प्रतिक्रिया होने लगती है। जेसे सुषुम्ना का मार्ग 
खुलने लगना, प्राण तथा शुक्र का ऊर्ध्वगमन करना, इन्द्रियां ARIA तथा मन की 


१ ज्ञान-मुद्रा-तर्जेनी ग्रंगुली को मोड़ कर aye के मूल में लगा रखें और रोष 
तीनों भंगुलियो को मिलाकर aera arr मुद्रा 'बत-जाती है । 
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स्थिरता आदि साधक को प्रत्यक्ष अनुभव के रूप में धराने लगता है। उपस्थमूल में - 
स्थित शुक्र वाहिनी नाड़ी के एड़ी द्वारा निरन्तर दबते रहने से उत्पन्न ह शिथिलता - 
के कारण ब्रह्मचर्य पालन में सहायता मिलतो है। ae सहन को योग्यता भाने 
लगती है। 


(२) प्मासन-वाम पाद को दक्षिण-जंघामूल पर झौर दक्षिण पाद को वामः 
जंघामूल पर व्युत्क्रम से इस प्रकार दुढता से जमा लें कि दोनों एड़ियां नामि के नीचे 
पेडू के उभय पाइव में हो जायें ate दोनों पादतल कमलपत्रवत दिखाई देने लगे। 
इसके पश्चात्‌ मेरुदण्ड को सीधा रखकर दक्षिण हस्त. को दक्षिण जानु पर भौर वाम 
हस्त का वाम जानु पर 'ज्ञान-मुद्रा श्रथवा 'ब्रह्माञजलि! लगाकर रखे। ध्यान रहे कि 
दोनों जानु भूमि से सटे रहे। फिर दृष्टि को नासाग्रभाग पर स्थिर करके शान्त 
बेठ जायें । -— 


लाभ-यह maa पांवो की दातादि झनेक व्याधियों को दूर करता है। 


- विशेष करके कटिभाग तथा टांगों की सन्धि एवं तत्सम्बन्धित नस-नाडियो को लचक, 


दृढ और SET बनाता है। स्वसन क्रिया को सम रखता है । इन्द्रिय भ्रोर मन को z 


१. ब्रह्माज्जलि- arg हथेलो पर बाई हथेली रख लेने से ब्रह्माञ्जलि बन जाती है i a 
हाथों को इस मुद्रा में प्रासनबद्ध एड़ियों पर रखा जाता ही | We 
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शान्त एवं एकाग्र सम्पादन करता है । मेरूदण्ड सीधे रहने से प्राण की गति ठीक रहती 
है। अतः प्राणायाम तथा योगाभ्यास के लिये यह भ्रासन उपयुक्त रहता है । 


~ 


स्मरण रहे कि ध्यान समाधि ग्रादि में बेठने वाले आसनों में मेरूदण्ड, कटिभाग 
शौर सिर को सीधा रखा जाता हैं और स्थिरता पुर्वक बैठना होता हैं। ध्यान समाधि 
के काल में नेत्र बन्द कर लेना चाहिये | आँखे दीर्घ काल तक खुली रहने से भ्रांखों 
की तरलता नष्ट हो कर उन में विकार पेदा हो जाने की सम्भावना रहती है । 


(३) स्वस्तिकासन--स्वस्तिकासन के विषय में शास्त्र में कहा है-'जानु- 
वोन्तिरे, सम्यक्‌ कृत्वा पादतले उभे। समकायः सुखासीन: स्वस्तिकं तत्‌ प्रचक्षते ॥ 
ag स्वस्तिकासन का लक्षण है।इस का भाव यह है कि जानु भ्रौर जंघा के मध्य 
स्थल में दोनों पादतलों को भली प्रकार स्थापित करके ग्रीवा, मस्तक झौर मेरूदण्ड 
` को सीधा करके बेठने से स्वस्तिकासन बम जाता है । गोगसार में यह लक्षण दिया 
है। फिर दोनों बाहुओं को फेला कर 'ज्ञान-मुद्रा' लगा कर घुटनों पर रख लें । पांव 
बदल करके भो यथा सम्भव इसका अभ्यास करना चाहिये । 


लाभ-ईस सुगम, सुखद, सुकर maa से देर तक सुख पूवंक बैठ कर 
` प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान झौर समार्थि का अभ्यास किया जा सकता है! 


इस से योगसिद्धि भी ater मिलती है। जिन साधकों को fae’ तथा 'पद्मासन! 
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è (४) सुखासन--इस सुखासन के विषय में भी कहा हे--'स्थिरसुखमासनम', 
याभ २-४६। यह इस का योगशास्त्र कथित लक्षण है । 


प्रथम विधि--पहले पांवो को सामने रख कर बेठे । उसके बाद वाम पाद की 
एड़ी को भ्रण्डकोष के दक्षिण पाइवं में रखें और दक्षिण पाद को वामपाद के ऊपर इस 
प्रकार से स्थापित करें कि उसको एड़ी ग्रण्डकोष के वाम पार्श्व में हो जाय। उसके 
पश्चात्‌ दोनों हाथों को अंगुलियों को परस्पर गू'थ कर गोद में रख कर ग्रीवा भर 
कटिभाग सीधा करके दोनों स्कन्बो को ऊपर को तान करके बैठे | परन्तु शरीर में 
कोई विशेष तनाव या खेचाव न पड़ । 


दुसरो विधि-सुविधानुसार किसी एक पैर को घुटने से मोड़ कर भ्रण्डकोष 
के पास रखे। फिर दूसरे पांव को उसके ठोक ऊपर उसी रूप में रख दे । तदुपरान्त 
हाथों को गूंठ कर पांवो पर रखे। अब छाती उन्नत बनाकर समग्रोव होकर सुख- 
पूर्वक बेंठे; जेसे कि aura, सत्संगों तथा भजन के समय बैठा करते न 


लाभ--सुखसाध्य होने से इस आसन का भ्रम्यास सब करते हैं। इस से भजन- 
ध्यान-समाधि में शान्ति से Gagan कई दिनों तक बैठा जा सकता है। देह, at 
इन्द्रिय ओर मत में थकावट न्यून होतो है । रवास की गति सम रहती है। oon 
मनन, निदिष्यासन--समाघि में देर तक बंठाजासकताही। । | 
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(५) कमलासन-प्रथम दोनों पांवों को सामने रख कर बेठे, उसके पश्चात्‌ 
दक्षिण पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी को बाई जंघा के मूल में दृढता से जमा लें। 
फिर वामपाद को मोड़ कर दक्षिण जानु के ऊपर स्थापित करे । उस के अनन्तर 
दोनों हाथों को दोनों जानुओं पर 'ज्ञान- मुद्रा” लगा कर रख दे और सीधे हो कर 
सुखपूर्वक बेठ जाये | 


| ees 


, लाभ-सरल होने से यह ग्रासन भी पूजा पाठ, जप तप, स्वाध्याय मनन 
तथा भग्निहोत्रादि कमं के लिये नितान्त उपयोगो तथा उत्तम हैं। 


| (६) गोमुखासत्र--वाये पेर को धुटने से मोड़ कर एड़ी दक्षिण नितम्ब के 
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समीप में रखे, फिर दाये पैर को मोड़कर एड़ी को वाम नितम्ब के पास इस प्रकार से 
रखे कि वाम जानु पर दक्षिण जानु स्थापित हो जाए । इसके भ्रनन्तर समकाय हो 
कर दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर फंसा कर जानुओं के म्रग्रभाग पर जमा से; 
अथवा दाइ भुजा को मोंडकर कोहनी को ऊपर सिर को ओर करके पीठ की झोर ले 
जाये, फिर बाइ भुजा को भी मोड़कर कोहनी को नोचे से पीठ की घोर ले जाकर दोंनों. 
हाथों को अंगुलियों को परस्पर बाँध ले। यथा सम्भव इसी स्थिति में बेठ कर हाथ 
पांव बदल करके भी इसका अभ्यास करें । 


लाभ-यह आसन घुटनों को शक्तिशाली, पेरों की नसों को दृढ़ करता 
तथा भ्रण्डकोषों की वृद्धि को रोकता है । जप-स्वाध्याय प्रादि के लिये भो 
उपयुक्त है। 


(७) वष्त्रासन-पहले दोनों पांवों को घुटने से पीछे की भोर मोड़ कर उस 
पर इस प्रकार से सुख पूर्वक बेठे कि पांवों को एड़ियां नितम्बों के उभय पाइवं में हो 
जाँय भ्रौर दोनों पादांगूष्ठ पीछे जमीन पर परस्पर मिले रहें । हाथों को घुटनों पर 
- स्वाभाविक स्थिति में'रखें। फिर समकाय ग्रीव हो कर भ्रधिक से झधिक समय. तक : 
बठने का अभ्यास बना लें । नेत्र इष्टि सुविधानुसार रखें। 


लाभ--इस भासन से as कर सूयेभेदोन, भस्त्रका, कुम्भकःरेचक भादि 4 
प्राणायाम करने से शीघ्र सफलता मिलती है । प्राणोत्यान, कुण्डलिनो जागरणकी | 
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OI बढ़ती है । मुसलमान प्राय: इसी ग्रासन पर Fs कर नमाज पड़ते हैं ग्रौर 
तस्बीह (माला) फेरा करते हैं | 
(८) वीरासन- प्रथम विधि-स्वाभाविक स्थिति में बैठ कर बायां पैर 
दक्षिण-जंघामुल पर और दायां पेर मोड़ कर बाय पेर के जानु के नीचे बरें | उसके 
बाद समकांय होकर दोनों भुजाझों को फंलाकर ग्रंगुलियों को 'ज्ञान-मुद्रा' में बाँध कर 
दोनों घुटनों पर स्थापित कर दें इसी का नाम “वोरासन” है। श्री स्वामी दयानन्द 
जी महाराज इसी झासन पर FS कर योग-साधना, भ्रात्म-चिन्तन तथा ईश्वर-चिन्तन 
किया करते थे । 3 
दुसरो विधि-बाई टांग को घुटने से मोड़े झौर एड़ी को वाम नितम्ब के समीप 
इस प्रकार से स्थापित करें कि वाम-पाद का पंजा और घुटना भूमि का स्पर्श करें। 
फिर दक्षिण पादतल (पंजा) को वाम घुटने के पास भूमि पर इस प्रकार घरें कि जिस 
से दायां घुटना ऊपर को खडा हो जाय । भ्रव बाई हथेली को वाम घुटने पर और 
- दक्षिण हाथ को मुष्टिका (मूट्रो) बाँध कर दक्षिण घुटने पर धरें। पश्चात्‌ स्कन्धों 
को तान कर समकाय हो at as । क्षत्रियों के बेठने योग्य इस का नाम 
वीरासन हे । 


3 


लाभ--भजन में बठे हुए ग्रालस्य-प्रमाद नहीं भ्राता घौर देर तक इस आसन से. 


ie Digitized by Arya Samaj Fog TSE योगा] and eGangotri 19¥ 

ee M eee 
के लिये नितान्त उपयोगी है । इसलिये इन को अन्य आसनो से पहले लिखा गया है | 
कारण यह है कि योगिक आसन दो वर्गो के हैं। एक वर्ग के आसन वे हैं जिन ग्रासनों 
से बेठ कर भजन चिन्तन, तप, जप, ईश्वरोपासना तथा घारणा, ध्यान, समाधि 
आदि का अभ्यास किया जा सके । इस वर्ग के आसनों को घ्यानासन कहते हैं । पूर्वोक्त 
= झासन इस ध्यानासन के भ्रन्तगंत हैं। इससे दूसरे वर्ग के आसनों ' को स्वास्थ प्रदसन 
कहते हैं जिन का अभ्यास विशेष कर स्वास्थ्यरक्षा के लिये किया जाता है। पतः At 


जितने भो भ्रासन आयेंगे मुख्य रूप से शारीरिक स्वास्थ्य-बल-दुढ्ता-नीरोग तथा 
ग्रारोग्यता के लिये ही होंगे । 


(९) पर्वतासन--प्रथम पद्मासन से ब्रेठें। तत्पश्चात्‌ पुरक द्वारा उदर को 
सवास से भर लें | पश्चात्‌ छाती को बलपूर्वक फुला दें भोर दोनों हाथों को ऊपर उठा 
कर श्राकाश को झोर तान दें। यथाशक्ति कुम्भक रखकर दोनों नथुनों से इवास को 
atai: रेचक करते हुए पुर्व स्थिति में ग्रा जायें । इस प्रकार से तीन से पांच बार 
तक इसका अभ्यास करें। 


लाभ--इससे प्राण-शक्ति बलिष्ठ होती है । छाती का विकास और फेफड़ों का 
शोधन होकर बल बढ़ता है 1 

(१०) धनुष झाकषंण-्रासन~-दोनों पांवों को सामने सीधा फला कर ASL 
.तत्पश्चात्‌ वाम हस्त से दक्षिण-पाद का अंगुठा दृढ़ता से पकड़े रखे | भ्रब वाम-पाद को | 
दक्षिण घुटने पर रखकर दक्षिण हस्त से वाम-पाद का अंगुठा पकड़कर दक्षिण कान 
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तक खींचकर ले MIG | इस प्रकार घनुष पर बाण रखकर खींचने के समान शरीर की 


aefa बन जाती हे । इसे हाथ-पंर बदल कर भी करें। पाद-घ्राकर्षण करते समय | | 
बुरक कुम्भक करना चाहिये, भ्रौर रेचक करते समय पेर को छोड़ दें । | 
M 

| 

| 

| 

` लाभ-इस प्रासन के META से भुजदण्ड, स्कन्ध, जानु MT जंघाएं लचकीली 
तथा हृष्ट-पुष्ट बन जाती हैं थोर प्राणनिरोध से प्राण बलवान्‌ होता हैं। 

(११) तुला-प्रासन--प्रथम पद्मासन लगाकर बेठ । फिर दोनों हाथों के पंजों r 


को वाम-दक्षिण पाइ्वों में भूमि पर दृढ़ता से जमा कर पूरक करके दोनों हाथों पर 


nooo 
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बल देकर पद्मासन लगाये हुए ही शरीर को ऊपर उठाकर भुणाओ्रों और हाथों की 
अंगुलियों पर तोल दें । यथाशक्ति इसी स्थिति में रहकर छोड़ दें। धीरे-धीरे इसका 
अभ्यास बढ़ा लें। 


७७ 


लाभ- इसके अभ्यास से भुजाएं तथा हथेलियों के पंजे दृढ़ तथा पुष्ट और 
बलिष्ठ बनते हैं। छाती और कन्धों में शक्ति आती हैं, उदर ale ग्रांतों की शुद्धि 
तथा पुष्टि होती हैं, एवं ग्रीवा भी बलिष्ठ बनती हैं । 


(१२) उत्कट-श्रासन-भूमि पर दोनों पैरों के सहारे ऐसे.बंठे शौच (टट्टो करने) 
` के लिए बैठते हैं। फिर पेजों पर भार डाल कर एड़ियां ऊंची उठाकर इन पर दोनों 
नितम्ब टिका कर सावधानी से as जायें। 


उपयोग--जल में इसी प्रकार FORT श्वास को बाहर फेंक दें। गुदा में पतलो- 
सी नलकी लगा कर नौलि-क्रिया करें | गुदा को ओर वायु को झाकषित करने से जल 
इस मार्ग से niat में राने लगता है। भ्रम्यास हो जाने पर फिर अंगुलि के सहारे से. 
जल भरने लगता है। नोलि करके फिर जल को गुदा-द्वार से निकाल देने से यह 
“बस्ति' हो जाती है । अच्छा ग्रभ्यास हो जाने पर फिर बिना किसी सहारे के नोसि 
करने से ही जल गुदा-द्वार से चढ़ जाता है। 


इसी प्रकार बैठकर कॅथेटर को मूत्रनलिका में डालकर जल इत्यादि को मसाने . 
में खींचा जाता है, और बज्ञोलि भी इसो रासन में बेठ कर की जाती है। 
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(१३) उत्तान-भष्टरक-ब्रासन--दोनों पांवो के घुटनों को मोड़कर पेर पीछे की 
WT ले जायें | उसके उपरान्त दोनों घुटनों को इतना फैलायें कि पैरों के अंगठे परस्पर 
मिल जायें। sa दोनों gaai को सिर पर ले जाकर ऐसे बाँधे कि दक्षिण हस्त से 
बाइँ-कोहनी प्रौर वाम-हस्त से दाई-कोहनी पकड़ी जा सके। फिर पूरक करें भोर 
कुम्भक रखकर, छाती तानकर, दृष्टि सामने की ATT रख | 


लाभ--इस प्रासन में स्थित होकर कुम्भक साधने से फुफ्फुसों को शक्ति बढ़ती 
है, रक्त विशेष रूप से शुद्ध होता है, प्राण पर वश होता है । 


Aix ) सिंह-प्रालन-पहली विधि-पेंरों को नितम्बो के नीचे इस प्रकार से 
स्थापित करें कि बायां पेर दक्षिण-नितम्ब के ate दायां पेर वाम-नितग्ब के ऊपर श्रा 


Collection. . 
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जाएं । अब हाथों की अंगुलियो को Gar कर, सिह के पंजे जैसी प्राकृति बनाकर, 
दोनों घुटनों पर रख कर, उदर को अन्दर को ओर करके छाती को प्रागे बढ़ाकर मुख 
खोलकर, जीभ को बलपूर्वकं ग्रधिक से अधिक बाहर निकाल दें और नेत्र दृष्टि को 
अ मध्य में रखते हुए Fs । 


दुसरो विधि-पहले घुटनों के बल भूमि पर खड़े हो जायें। फिर कमर को 
मोड़ कर घ्रागे को भुके Ble हथेलियां भूमि पर टिका कर अंगुलियां सिंह के पंजे जेसी 
आाक्कति में फेलाकर पीठ सीधी रखते हुए छाती को ग्रागे तान दें, एड्यां नितम्बो के 
साथ मिला लें । अब मुख और नेत्र फाड़कर भयंकर दृष्टि से सामने देखते हुए जीभ 
को यथाशक्ति बाहर निकाल कर aS | 
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लाभ--इस झासन से छाती चौडी गौर उच्चत होती है। उदर कृश, शरीर 
पुष्ट, जीभ तथा नेत्र विकसित होते हैं। तुतलापन दूर होकर कण्ठस्वर मधुर होता हैं। 
नेत्रज्योति ठोक रहती है। पाचनशक्ति को वृद्धि होती है, शरीर पुष्ट होता है ale 
मुख सुन्दर बनता R | 


(१५) सुग-झ्ासन-पहले THAT लगाकर नेठे, फिर आगे को इतना भुके कि 
छाती जानुझ्नों पर टिक जाय । फिर दोनों हाथों को पीठ की ओर से ऊपर ले जाकर 
सीधा तान दें। नितम्बों सहित दोनों पेरों को भूमि से थोड़ा ऊपर उठाएं और समूचे 
शरीर का भार घुटनों पर डालें | 


. साँच-इससे कण्ठ की नाड़ियां, स्कन्ध, बाहु, वक्ष, पृष्ठ श्लौर कटिप्रदेश लचकी ले 
तथा पुष्ट हो जाते हैं। 


~) स्कन्धसंचालन-ध्ासन-प्रथम वज्त्रासन से FS भोर पूरक द्वारा श्वास 
भरकर कुम्भक कर लें। उसके पश्चात्‌ दोनों हथेलियां घुटनों पर रख कर दोनों र 


(करघों) को क्रमशः चक्राकार के रूप में बलपूर्वक घुमाएं । इसो प्रकार दुसरी धोर से. 


` भी चक्राकार के रूप में घुमाए । 
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लाभ--यह प्रासन Teal को दुबंलता दूर करने के लिये अत्यन्त उपयोगी है । 
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कन्धों की सन्धियो में वात-रोग, वात-पीड़ा नहीं होने देता । वक्षस्थल तथा फुफ्फुसों. 
को सशक्त बनाता है | 


(१७) भृद्ध-प्रासन-पहले वज्ञासन पर बेठ जायें। उसके पश्चात्‌ पुरक 
करके कुम्भक करें । फिर झागे को भुककर वक्षस्थल को घुटनों पर टेक दें भ्रौर 
*कोहनियां घुटनों के मध्य में आगे को स्थापित कर लें । पश्चात्‌ सिर को. किचित्‌ 
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अधिक खींच कर उदर में भर सकें भर दें। यथाशक्ति इसी स्थिति में रहें, फिर पूर्व | 
स्थिति में or जाएँ। . 


लाभ--यह ग्रासन भ्रपान-वायु का शोधक है । अपानवायु को वायु को बाहर 
निष्कासन करके भांतड़ियों को ठोक रखता है और उदर-विकारों को नहीं होने देता । | 
उदर विकार न होने से कब्ज भी नहीं रहती है । | 


“ £ LC 
A? ८) दिपाइवपृष्ठा भिमुख-्रासन--दोनो पांवों को मिलाकर सामने dar 
फलाकर AS | तत्पश्चात्‌ कमर से ऊपर के भाग को वाम-पाइव (बाई करवट) की 
आर मोड़ कर दोनों हथेलियों को बाई शोर भूमि पर टिका दें । कुछ सेकेंड इसी 
स्थिति में रहकर फिर दक्षिण-पार्श्व का आर मुड़कर हथेलियां भूमि पर स्थापित 
करके भो इसका अभ्यास करें। इसो प्रकार से दोनों भोर कई बार इसे दोहराएँ | 


लाभ-स्थुलकाय और स्थुल-उदर वाले व्यक्ति इस आसन के अभ्यास से झपना | 
बढ़ा हुआ उदर सरलता से हल्का झर पतला बना सकते हैं। | 
E 


a“ 
oe \ Afe) ताइू-भ्रासन पहले पेरों को मिला कर सीघे तन कर खड़े हो जायं। 
फिर इवास को पूरक करके उदर को वायु भर कर कुम्भक साथ लें । तदुपरान्त दोनों 
अं को उपर उठा कर आकाश को ओर तान दें और अंगुलियां खोल कर दोनों 
अग्रभाग को परस्पर मिला । लें अव पेरों के अंगुठो तथा अंगुलियों पर 
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सम्पूर्ण शरीर का भार देकर एड़ियां ऊपर उठा लें ओर उसी स्थिति में यथा सम्भव 
art भ्रोर पीछे चलें फिर 1 कई बार इसे दोहराएँ। यदि बच्चों को नित्य 
Lat भ्रभ्यास कराया जाय तो शरीर को लम्बाई कुछ WT तक अवश्य बढ़ 
जाएगी । 


लाभ-इम आसन से सम्पूर्ण शरीर को स्नायुप्रों पर प्रभाव पड़ता हैं। प्रतः 
फेफड़ों तथा सीने को मजबूत बनाने में बहुत लाभकारी है। इससे सीने की माँस- 
पेशियों तथा श्‍वसन संस्थान में आन्तरिक सक्रियता भो प्रा जाती है । दमा Asthma 
वाले व्यक्तियों के लिये भी यह लाभदायक है । बचपन या किशोर अवस्था में इसका 


अभ्यास करने से शरीर को ऊंचाई बढ़ जातो है। 


(२०) वच्ञाड्भर-प्रासन-सीधे खड़े हो कर पेरों को परस्पर मिला लें। उसके 
पश्चात्‌ बायाँ पेर सामने फेला कर लगभग दो हाथ की दूरी पर भूमि पर स्थापित 
कर दें। फिर पूरक करते हुए इसी वाई टांग को घुटने पर से कुछ आगे को भुका 
कर छाती आगे को तान लें, और कोहनियों से मोड़कर दोनों हाथ पृथक-पृथक 
ऊपर को उठाए रख कर GS रहें । दायां पांव पोछे को सीधा तना रहे । जब तक 


म्भक रहे इसी स्थिति में रहें ओर रेचक करते समय पूर्व स्थिति में ग्रा जाये। | 


दसरी तरफ से भी इस का म्रम्यास TT | 
a 


s 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


ग्र 
ow Digitized by Arya Samaj झांसी Chennai and eGangotri 


लाभ--इस आसन के नित्याभ्यास से वक्षस्थल-फेफडे विकसित होते. 
देह स्वस्थ और प्राण-शक्ति बलिष्ठ होती है । i Tr 

(२१) कोण-झासन--सीधे खड़े हो कर तीन हाथ की दूरी पर वाम-पाद 
को ग्रागे रखकर पुरक कर लें, और घुटने को मोड़कर दक्षिण हस्त को वामपाद 
को एड़ी और पंजे के मध्य-स्थान में रख दें या हाथ से पंजे को पकड़ लें। फिर 


हस्त को सामने कुछ ऊपर की ग्रोर कान को स्पर्श करते त 
हा सम के oa a तै हुए सीधा करके 
दृष्टि "सामन अंगूठे के भ्रग्रभाग पर रखें। इसी प्रकार दक्षिण-पाद से भी करें | 
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लाभ--इसके ग्रम्यास से पाद-सन्धि, जंघामुल और कन्धो की सन्धियां 
सुदृढ़ होती हैं । स्नायु तथा मांसपेशियों का विकास होता है । 


(२२) त्रिकोण-ग्रासन--पहुले दोनों पांवों को दो हाथ का ग्रन्तर दे कर 
सीधे खड़े हो जायें । उसके वाद इवास को पूरक करते हुए दोनों - हाथों को दोनों 
श्रोर सौधा ऊपर उठाकर, कन्धों के वरावर में ठहरा दें । फिर वाई ओर इतना 
भुके कि वायें पैर के टखने को वायें हाथ से पकड़े जा सकें जिससे तीनों कणों जैसी 
आकृति वन जाएं । ग्रव दायाँ हाथ सीधा करके ऊपर उठाये, कुछ सेकेंड के वाद 
उसी दाये-हाथ को सिर की श्रोर इस प्रकार से ले जाकर तान दें कि दायाँ कान 
सट जाएं इस प्रक्रिया को दक्षिण-पाइवे की ओर भुक कर पूर्वोक्त विधि से करें 
और सम्पूर्ण ग्रासन को ३-४ वार कर लें । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से सम्पुर्ण शरीर में रक्त-ञ्जमण भली प्रकार और 
शीघ्रता.पूर्वक होने से पीठ, कमर, ग्रीवा, कन्धे तथा भुजाएं वसिष्ठ वनती हैं । 


~ (२३) एकपाद-द्विहस्तबद्ध-ञ्रासन--दोनों पैरों में तीन हाथ का अन्तर रख 
कर खड़े हो जायें | इसके पश्चात्‌ वाई टांग को घुटने से आगे को मोड़ कर इस 
प्रकार से स्थापित करे कि जिससे दोनों पैरों के पंजे वामपाइव की ओर घुम जाँय। 
अब वाई ओर भुक कर दोनों हाथों से वायें पैर का गिट्टा या टखने पकड कर 
छाती सामने तान कर वाम-पाशवं की श्र मुख करके स्थित हो जायें | दायां पैर 
पीछ बिल्कुल सीधा तना रहे। इस प्रकार से दूसरी तरफ से भी इसका म्रस्यास 
क्रें । 
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बलिष्ठ होती हैं 1 कटि-पीड़ा में ग्रच्छा प्रभाव पड़ता है । 
(२४) महावीर-्रासन-सीधे खड़े हो कर दायें पैर को दो हाथ श्रागे को 


लाभ--इस आसन के ग्रभ्यास से सर्वाङ्गो की सन्धियां तथा नस-नाड़ियां | 
१ 
रख दें। फिर श्‍वास को अन्दर भरकर कुम्भक कर लें और हाथों की gigat ate 


कर ग्रीवा के बरावर ऊपर उठा कर छाती को आगे उभार कर आगे को तान ql 
` इवास को रोकते हुए यथासम्भव इसी स्थिति में रहें । श्वास रेचक के समय पवे 
स्थिति में भ्रा जाये । इसी प्रकार से दूसरे पैर से भी करें । 
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लाभ--यह आसन वक्षस्थल का विकास करता है, प्राण को वलवान 

वनाता है, भुजाश्रों और फुफ्फुसों को शक्ति-सम्पन्न करता है । कफ और वायु के 

विकारों से सुरक्षित रखता है । मुखमण्डल को तेजस्वी और वक्षस्थल को मजबूत 
बनाता है.। न Ae 
ˆ (२५) अर्ध्वोत्तान-आसन-पहले दोनों पांवो को मिला कर सीधे खड़े हो 
जायें। उसके पश्चात्‌ श्वास को वाहर निकाल कर पेट को विल्कुल खाली कर दें। 
फिर भुजाओं को सिर के ऊपर ले जा कर वायें हाथ से दाई कोहनी और दायें 
हाथ से वाई कोहनी वाँध कर कस दे । अव तीनों वन्ध लगा कर पैरों के पंजो पर 
भार देकर सम्पूर्ण शरीर को ऊपर आकाश की AT ताने रखें । फिर पूर्व स्थिति 

में ग्रा जायें । इसे कई वार दोहराएं । 


लाभ--इस श्रासन का विशेष प्रभाव उदर और मांसपेशियों पर पड़ता है। 
अतः उदर सम्वन्धी गडवडी प्रायः नहीं होती | वढा हुआ पेट क्रमशः घट जाता 
है । शरीर लम्वा और सव अंगों की पुष्टि होती है । 


(२६) हिहस्तचक्र-आसन--एक हाथ की चौड़ाई पर पेर रख कर सीघे 
खड़े हो जायें | उसके पश्चात्‌ श्वास को स्तम्भित कर दें। अब दोनों भुजाओं को 
हीला सा करके वृत्ताकार (चक्राकार) के रूप में शीघ्र गति से दायें बायें दोनों. 
रोर घुमाएं । प्रारम्भ में एक-एक भुजा से भी इस प्रकार चक्राकार से घुमाया जा 
सकता है । कम से कम २० वार तक श्रवश्य हाथों को घुमाना चाहिये! | 
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. लाभ--इसके अभ्यास से कन्धे कोमल, लचकीले, दृढ़ भौर पुष्ट होते हैं । 
वातज पीड़ाएं नहीं होतीं छाती फैलती श्रोर दृढ होती है। ् 

` ९__.- (२७) शयनपादसंचालन-आ्रासन--२७/ १--प्रशश पीठ के वल चित्त होकर 

भूमि पर लेट जाये । दोनों हाथ शरीर के साथ भूमि से सटे रहें। उसके वाद 

दक्षिण-पाद को विना मोड़े सांधे ऊपर को उठायें और तत्काल यथास्थान वापस 


A at द “ वक 
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२७/२-उसी स्थिति में दोनों पांवों को एक वार सीधे ऊपर को उठायें 
ओऔरएक वार नीचे यथास्थान ले आयें | इस प्रकार से कम से कम ८ या १० वार 
इसे करें । 


Shai g % 


y sree f. 
DN Us 


८-१० वार इसे दोहराएं | 
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पप्पा: >: Soe तत मक क ता 
२७/४-भ्रव दोनों पांवों को मिलाकर लगभग दो फीट के ऊपर उठाकर 
ठहरा दे । पैर बिल्कुल सीधे तने रहेँ | कुछ सेकेंड तक उसी स्थिति में रह कर पुर्व 
स्थिति में ग्रा जायें । 


को नीचे करके बारी-वारी से ऊपर नीचे शीघ्रता से संचालन करें । इस प्रकार से 
कम से कम १०-१५ वार इसे करें । 
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२७/६-श्रव वाईसिकल की तरह दोनों पांवों को चलावें। जिस प्रकार 
वाईसिकल चलाते समय पांवों की क्रिया होती है उसी प्रकार से शीक्षता से चालन 
करे। कम से कम २० वार इसे करें | 


प्रकार से घुमावें कि दोनों पांव चक्राकार के रूप में गोल-गोल घुमते दिखाई दें। 
कम से कम १० बार इस तरह से घुमावें । 


२७/६--उसक्रे पश्चात्‌ दोनों पांवों को एक साथ मिला कर इस प्रकार से | 
झटका लगा दें कि पांवों की एड़ियों से नितम्ब का स्पर्श हो जाय। इस तरह से | 
कम-से कम २० वार तक इसे किया जाय | र 
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२७/९-तदनन्तर दक्षिण-पाद को सीवे ऊपर को उठा कर दक्षिण-हस्त से 
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| स का स्पर्श करें और तत्काल यथास्थान वापस ले आयें । इसी प्रकार से 
वाम-हूस्त से वाम-पाद के अंगूठे का भी स्पर्श करे | yy = १० बार इसे करें। 

3 २७/१०--उसके वाद दोनों पांवों को परस्पर मिला कर एक साथ ऊपर 
उठाये, और साथ a दोनों हाथों को भी ऊपर उठा कर पांवो के अंगूठ का 
स्पर्श करें I फिर पांवों का यथास्थान वापस ले आयें | इस प्रकार से ८-१० वार 
इसे दोहराएं | 


ko 


२७/११--उसी पूर्व स्थिति में चित्त भूमि पर लेट कर कटिभाग को वाम- 
.दक्षिण उभय पाइव को चालन करें कम से कम ५--५--१० वार ।. a 
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२७/१२--उसके उपरान्त वाम-पाद को घुटने से ऊपर को मोड़ कर एड़ी 
वाम-नितम्व के समीप रखें, भर हाथों से सिर को बांध लें। अब मोड़ हुए जानु 
. को एक बार ATT, एक वार दक्षिण-पाइवं में भूमि का स्पशं करा दें। कम 


से कम ५--५--१० वार इसे करें। 


` २७/१३--उसके पश्चात्‌ दोनों ही पांवों के जानुओं को ऊपर की ओर मोड़ 
कर एड़ियां नितम्बों के समीप रखें । हाथों से सिर बंधा रहे । प्रव दोनों जानुं 


» प ` ss 


» 


द्र को भापस में मिला कर एक साथ एक बार वाम-पाइवे की भूमि का स्पशे करा दें, 
एक वार दक्षिण-पाइवे की भूमि का स्पर्शे करा दें । कई बार इसे दोहराएं । 


2 + 
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२७/१४- तत्पश्चात्‌ वाम-पाद को घुटने से मोड़ कर दोनों हाथों से जानु 
का छाती पर दवाव देकर ठोड़ी से या नासिकाग्र भाग से जानु का स्पशं करके छोड 
दें। इसके बाद दूसरेपैर से भी इसका श्रम्यास करें | पवनमुक्तासन करने के काल 
मेंपर्याप्त समय इसी स्थिति में रुका जाता है, परन्तु इसमें शीघ्रता से किया जाता 
है । यही दोनों में अन्तर है । 


२७/१५- उसके उपरान्त दोनों पांवों को घुटनों से मोड कर दोनों भुजाओं 
में कस कर बाँध लें । उसके बांद छाती पर दवाव देते हुए सिर को उठा कर ठोडी 


से घुटनों का स्पर्श. करा दें, फिर छोड़ दें। इस प्रकार से ७-८ वार इसका 
अभ्यास करें। aoe Sy 
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२७/ १६--इसके उपरान्त वाम-पाद को किंचित्‌ ऊपर को उठा कर वाम- 
हस्त से ग्रंगूठा और दक्षिण-हस्त से पंजा दृढ़ता से पकड़ लें । फिर उसी वाम-पाद 
को नासिका की ओर ले जाकर नासिकाग्र भाग से पादांगुष्ठ का स्पर्श करके छोड 
द । इसी तरह से दूसरे पैर से भी करें ५+ ५= १० बार इसे दोहराएं। | 


दरों के HIS से नासिकाग्र भाग का स्पर्श करा दें पुनः 
क [ य दें। इसी प्रकार से “पुनः 
कई वार दोहराएं। - 0 के एर ब STT 
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wate MRR विधि के अनुसार चित्त भूमि पर लेट कर हाथों को 
a जाकर as बांध लें। उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को ऊपर 

.एक बार दक्षिण-पाइवं भूमि का स्पर्श करा दें, एक वार वाम-पाइवे भूमि 
का स्पश करा दें। इस प्रकार से १० बार इसका अभ्यास करें | 


२७/१६९--पहले दोनों हाथों को कन्वो के वरावर में सीघे फ॑ला लें । उसके 
वाद वाम-पाद को उठा कर दक्षिण-पाइवै की ओर ले जाकर दक्षिण हस्त का स्पर्शं 


करा दें। फिर दक्षिण-पाद rar पाइ की ओर ले जाकर वाम-हस्त का स्पे | 
करा दें। कई वार इसे दोहराएं । PD 
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२७/२०- श्रव दोनों हाथों को समेट लें, फिर दोनों पांवों को मिलाकर एक 
वार दक्षिण-पाशवै की ओर कन्धे के बराबर में ले जाकर समकोण वना लें । उसके. 
पइचात्‌ वाम-पाइवं की ओर ले जाकर समकोण बना लें । इस प्रकार १० वार 
इसका अभ्यास करें | 


तक कत क आम कुल नि पत त त तर त जत काका 


4 
i 
| 
1 
f 
| | 


चारों ओर चक्राकार के रूप में धुमावें | उसके पश्चात्‌ दूसरी तरफ से भी पांवो को 
कम ' : Arha Vidyalaya Collection 
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२७/२२-पीठ के बल चित्त लेट कर हाथों तथा पांवों के सहित 
न एक बार 
भ्रागे को भुक जायें, और एक वार पीछे की ओर भुक जायें । इस प्रकार से चित्र 
के अनुसार १० वार इसका अभ्यास करें। 


२७/२३--पहले दोनों हाथों से दोनों जानुओं का पिछला भाग दृढ़ता से 
वांध लें। पश्चात्‌ उसी स्थिति में शरीर को डोलाते हुए एक वार आगे को 


झुक जायें, एक बार पीछे की ओर इतना मुका लें कि aia के झंगूठे से भूमिका _ 
स्पर्श हो जाय | पृनः-पुनः-इमे दोहराएं Mn Collection. me भूमि 4 
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२७/२४- श्रब दोनों पांवों को घुटने से मोड़ लें और हाथों से सिर को वांध 
लें । उसके वाद कटिंभाग को ऊपर उठा कर वारम्वार भूमि का ताइन करें, १० 
बार । पदचात्‌ उसी स्थिति में कटिभाग को ऊपर उठाकर अच्छी तरह से हिलायें 
ड लाये, अर्थात्‌ उदर को दायें वायें संचालन HE | इसके वाद शवासन पर लेटकर 


विश्राम लें। 


लाभ--इस ग्रासन का अभ्यास प्रत्येक स्त्री-पुरुष, १२ वर्ष की आयु से ७५ 
वषं की आयु वाले तक कर सकते हैं । मैं इसे ८८ वर्ष की अवस्था में भी करता 
हूं । बुढ़ापे मैं भी रीढ़ की हड्डी मैं झुकाव या टेढ़ापन नहीं होने पाता | कसेरुकाओं, 
जानु्रों, कोहनियों, सन्धिस्थानों में वात जन्म पीड़ा नहीं हो पाती । शरीर के 
समस्त सन्धिस्थान ठीक कार्य करते हैं। पैरों की नसों में शोथ भी नहीं होता है ' 
उदर विकार तथा ग्रांतों में विकार, गुर्दो की कमजोरी, किड्नी की खराबी, 
हनियों का उतरना, रज और वीरे के दोष भी नहीं होते हैं । रज का श्राव ठीक 

` समय पर पूरी मात्रा में होता है। श्रांतों में शोध और कव्जी भी नहीं हो पाती 
है। पाचनशवित ठीक रहती है, भूख ठीक लगती है । पेट वढ्ने नहीं पाता | कमर 
झौर पीठ में लचकता वनी रहती है। प्रत्येक व्यक्ति के लिए यह ग्रासन ग्रत्यन्त 
उपयोगी है, लाभदायक है। अतः नित्यप्रति इसका अभ्यास अवश्य करना 


चाहिये । : i 
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(२८) उच्दू-आसन--पहले पांवों को घुटने से मोड़ कर घुटनों पर भार 
देकर सीधे खड़े हो जायें । दोनों घुटनों को ५ से १० इंच के फासले पर रखें। 
पीछे पांवों की अंग्रुलियां नीचे भूमि की श्रोर होकर एड़ियां ऊपर को हो जायें । 
फिर पीछे को झुक कर दोनों हाथ पीछे की श्रोर ले जायें और दायें-हाथ से दाई 
एड़ी और वायें-हाथ से वाई एड़ी दृढ़ता से पकड़ लें aa कटिभाग को आगे 
की ओर बढ़ा कर मुख ऊपर श्राकाश की ओर करके उसी स्थिति में कुछ समय 
तक ठहर जायें । कुछ सेकेंड के पञ्चात्‌ art को झुक कर मुख से भूमि का स्पर्ष 
करके पूर्व स्थिति में ar जायें । इसी प्रकार कई वार इसे दोहराएं । 


लाभ- इससे ग्रीवा दृढ़, कटि और उदर की स्थूलता नष्ट होकर कृश एवं 
लचकीलापन AT जाता है। इवासरोग निवारक तथा त्रिदोषनावाक भी है। 
पाचनशक्ति की वृद्धि होकर उदर विकार दूर हो जाता है । 


f (२९) पादहस्तचतुष्कोण-आ्रासन--प्रथम दोनों पांवों को सामने फैलाकर 
बैठें। उसके बाद वाम-पाद को घुटने से पीछे की ओर मोड़ कर वाम नितम्ब के 
पास रखें। फिर दक्षिण-पाद को उठा कर दक्षिण-भुजा पर ले जायें तथा वाम-हस्त 
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को ऊपर पीठ की ओर से ले जाकर दक्षिण-हस्त के साथ परस्पर बाँध लें ओर 
पूरक करके इवास को रोक लें। कुछ देर इसी स्थिति में रह कर पूर्वे स्थिति में अ 


जायें । इसके पदचात्‌ पुनः पैर वदल कर भी इसे करें । 


i 
| 


लाभ--इसके ग्रभ्यास से भुजाओों और टांगों की सन्धियां लचकीली तथा 
बृढ़ होती हैं। अन्तड़ियों को विशेष बल मिलता है, अन्य अङ्ग-प्रत्यङ्ग भी सुदृढ़ . 
बनते हे । 


(३०) जानबद्ध-पादांगुल-ग्रासन--सीधे खड़े हो कर पैर मिला लें । फिर 


See 
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इसी ग्रवस्था में इस प्रकार बैठे कि नितम्ब ऊंचे उठे रहें। अव दोनों हाथों से 
दोनों घुटनों को पंकड़ कर, पूरक करके, एड़ी उठा कर सम्पूर्ण शरीर को ऊपर 
तान द । शरीर का भार केवल पैरों की अंगुलियों पर ही रहे । कुछ समय इसी 
स्थिति में रह कर रेचक करते हुए पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। 


जी लाभ--इस के अभ्यास से उदर सम्बन्धी विकार दूर होते हैं और पैरों को 
गुलियां दृढ़ तथा शक्तिशाली बनती हैँ । 


(३१) विकसितकसल-आरुन--प्रथम पांवों को सामने फैलाकर बैठ जायें । 


उसके पञ्चात्‌ Tal के घुटनों को किचित्‌ ऊपर को मोड़ें और अपनी भुजाम्रों को 
जानुओों के नीचे से वाहर ले जाकर दोनों. पांवों को भुजाओं से इस प्रकार ऊपर 
को तोनें कि दक्षिण-भुजा से दक्षिण-पाद और वाम-भुजा से वाम-पाद तुल जाय । 


तदनन्तर हथेलियों, पाद-तलों को दोनों शोर फेला कर, गर्दन को सीधा करके, क 
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ग्रीवा, हथेलियां तथा पाद-तलों को खिले हुए कमल के समान वनायें | यथाशक्ति 
इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में झा जायें । 
लाभ--इस ग्रासन के अभ्यास से मेरुदण्ड तया कटि आदि भाग दुढ़ 


होते हैं। 


___ (३२) समान-आसन--सिद्धासत में बैठकर प्रथम रेचक करदें, और नौलि 
को उठायें । अब दोनों हाथों से नौलि को पकड़ कर मुट्टियों में कस कर पकड़ लें । 
इसी प्रकार से कई बार इसका अभ्यास करें | 


लाभ--इस ग्रासन के अभ्यास से भुकत-अन्न शीघ्र पचने लगता है । अन्त- 
feat बलवान होती हैं और पाचनशक्ति बढ़ती है। 


_ (३३) उग्र-आसन--दोनों पांवों को सामने पसार कर बैठें भौर इन्हें दो 
हाथ का अन्तर देकर इस प्रकार स्थापित करें कि एड़ियां भूमि पर होकर पंजे 
उपर को हो जॉय। फिर दोनों भुजाओं को पैरों की अंगुलियों के ऊपर से ले 
जाकर एड़ियों को पकड़ लें। wa इवास को बाहर निकाल कर मस्तक को भागे 
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भुका कर पांवों के वीच भूमि का स्पशे करा दें । यथाशक्ति कुम्भक रख कर पुरक ८ 
करते समय सिर को ऊपर उठा लें । इस विधि से कई बार इसका अभ्यास करे | 


लाभ--इससे उदर स्वस्थ रहता है, उदर में वायु (गैस) उत्पन्न नहीं . 
होती । पेट पतला रहता है, भुजा और टांगों का अच्छा व्यायाम हो जाता है। 
*-(३४) प्राण-आसन--साधारण स्थिति में बैठ कर वाम-पाद को घुटने से 
मोड़ कर दक्षिण जंघा-मूल पर रखें। फिर दक्षिण-पाद को मोड़ कर घुटने ऊपर 
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ऊपर से इस प्रकार से ले जायं कि जानू बाहु-मूल के निचले भाग में हो जाय, 
अर पंजा पकड़ लें। फिर वाम-हस्त को वाम-पाद के जानु पर टिका कर 
समग्रीव होकर बैठ । सम्भव हो तो कुम्भक साध ले । 


लाभ--इसके अभ्यास से भुजाएं पुष्ट और सुडौल बनती हैं, हृदय की पुष्टि 
होकर इसकी गति नियमित रहतो है । प्राण भी पृष्ट होता है। 


(३५) पादतल्संयुक्तभूनमन-द्रासन टिकर qidi को सामने फैला लें । 
पश्चात्‌ जानु्रों को मोडते हुए दोनों पाद-तलों को परस्पर संयुक्त करके लगभग 
डेढ़ फिट के समीप ले आयें। तदनन्तर दायां हाथ से दायां पंजा और वायां हाथ 
से वायां पंजा दढ़ता से पकड़ लें । अव वाह्य कुम्भक करके दोनों कोहनियों से 
जानु्रों को दबायें और सिर को आगे झुकाकर जांघों के मध्य भूमि का स्पर्श करा 
दें । पूरक करते हुए पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । कई वार इसका अभ्यास कर । 


_ लाभ--उदर स्वच्छ और हल्का रहता है । ग्रंतड़ियां पुष्ट रहती हैं और 
शरीर आगोग्य रहता है। 


भुजदण्ड-्रासन--दक्षिण-पाद को दो हाथ को दूरी पर श्राग रख 
; इवास को अन्दर भर कर दोनों हाथों की मुद्दियां वाघ लें । 
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एक आगे एक पीछे करके as = : 
इसे करना चाहिये । शीघ्रतापूर्वंक संचालन करें । प्रतिदिन ३० से ४० बार . 


लाभ--यह आसन समस्त शरीर की शक्ति भुजाग्रों 
बि nE को वढाता है। भुजाझों को 


(३७) माण्डूको-आसन--पहले वज्ञासन की आकृति में बैठे, फिर एड़ियों 
को नितम्बों के उभयपाइव स्थापित कर भ्रंगुठों को पीछे की झर आपस में मिला 


लें | ग्व दोनों जानुओों को परस्पर मिलाकर दाई घोर दाई हथेली तथ 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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वाई हथेली जानुओं के समीप भूमि पर जमाकर झागे को इतना भुके कि छाती 
जानु्रों से सट जाय। तदनन्तर पूरक प्राणायाम करते हुए सिर श्रौर गदेन को 
कुछ ऊपर को तान दें और दृष्टि को सामने रख कर बैठे । 


लाभ--इसके भ्रम्यास से कटि, टांगें, भ॒जाएं और पैरों की सन्धियां 
कोमल, लचीली तथा दृढ़ बनती हैं। कुपित वायु को निष्कासन के लिये यह 
आसन नितान्त उपयोगी है। 


२_ (३६) शतुरमुर्ग-आसन--सीधे खड़े होकर कटि से ऊध्वंभाग को आगे 
झुका कर दोनों हाथों की हथेलियां भूमि पर इस प्रकार से टिका दें कि ग्रंगुलियां 
खुली हों। फिर पांवों को सीधा अ्रकड़ाकर कटि तथा एड़ियों को ऊपर की ओर 
तान कर सम्पूर्ण शरीर का भार हाथों.तथा पैरों की अंगुलियों पर डालें । अब 
उसी स्थिति में आगे को इधर-उधर चले-फिरे | 


लाभ--यह त कटि, उदर, टागों को पुष्ट करता है। समस्त देह को 
स्फति देता है। 


= (३९) पादसन्वुलन-ग्रासन--सोधे खड़े होकर पैर मिला लें। CEEL 
दक्षिण-पाद को ऊपर उठा कर दक्षिण भुजा पर रख करके ऊपर सीने के बराबर 
जायें। फिर वाम-हस्त को ऊपर सिर की ओर ले जाकर दक्षिण-हस्त की 
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अंगुलियों से परस्पर बाँध कर ऊपर को ताने रखें । इस प्रकार पैर वदल कर भी 
कर | इसका अभ्यास कुम्भक साधे रखकर करना चाहिये | 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पैर तथा भुजाएं बलिष्ठ तथा सुडौल 
बनती हैं । फेफड़े एवं छाती को बल मिलता है । 

(vo) गज-प्रासन-पांवों को डेढ़ फुट का अन्तर देकर सीधे खडे हो 
जायें। फिर कटिभाग से art को झुक कर दोनों हाथों की हथेलियों को सामने 


भूमि पर घरें। अब पांवों तथा भुजाय्मो को सीधे तान कर स्थित हो जायें भोर 
इसी स्थिति x asta: MRA करें ८, Collection 


) 
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लाभ--यह आसन उदर को आरोग्यता देता है और आमाशय तथा 
पक्वाशय की शक्ति को बढ़ाता है । 


(४१) एकपादविराम-ग्रासन--प्रथम खड़े होकर पैरों को परस्पर मिला 
लें । फिर बायें पांव को दक्षिण-जानु पर दृढ़ता से जमा दें। श्रव पुरक करके 
कुम्भक साध लें, और आधा बैठे की स्थिति में होकर दोनों हाथों को सिर के 
ऊपर सीधे तान कर जोड़ लें। पांव बदल करके भी इसका यथासम्भव अभ्यास 
करें | - 


लाभ- इस आसन से पूर्ण विश्राम मिलता है, और ऊरू, जांघे तथा वक्ष- 
स्थल Tas होते हैँ। 


N KR ) उत्यितकुम्भक-झासन--सीधे खडे होकर दोनों पैरों के मध्य मैं डेढ़ 
हाथ का अन्तर कर लें । पश्चात्‌ दोनों हाथ पीठ की श्रोर ले जाकर दायें हाथ से 


'बाई कोहनी और बायें हाथ से दाई कोहनी पकड़ लें। उदर को कण्ठ तक श्‍वास 


से भर दें। प्रब इसी स्थिति मैं कटि से. ऊपरी भाग को चारों ओर चक्राकार के 


- रूप में घुमाएं। एक प्राणायाम से एक ओर (दक्षिण ओर) का चक्र काट कर, 
` दूसरे प्राणायाम से दूसरी ओर (वाम रोर) का चक्र काटें। इस वात की साव- 


a ` घानी रखें कि चक्र शीघ्रता से नहीं किन्तु घीमी गति से लगाएं, जिससे सिर न 
a शकराए शोर भूमि पर गिरने की सम्भावना न REEE में बिना प्राण को 
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रोके ही इसका अभ्यास करें, फिर धीरे-धीरे प्राणायाम सहित करने का अस्यास 
करें। 


लाभ--यह्‌ आसन उदर सम्वन्धी विकारों को दूर करने के लिये अत्यन्त 
उपयोगी है । आमाशय और पक्वाशय को ठीक रख कर ग्रजीणं-अपच नहीं होने 
देता । उदर को पतला, सीने को दृढ़ बनाता गौर भूख बढ़ाता है। 


(४३/१) ध्‌ व-ग्रासन--प्रथम विधि-सीधे खड़े होकर दोनों पैर मिला 


Ny # -A à Fs 


में। इसके वाद दक्िण-पैदि की 'धुटने से HY करे बीभ याद के जंघामूल पर दृढता. 
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से स्थापित कर दें। उसके अनन्तर दोनों हाथों को छाती के सामने जोड़ लें और 
स्थिरता पूर्वक शान्त खड़े हो जायें. पांव बदल करके भी इसका अभ्यास यथा- 
GENT करें | 


४३/२- दूसरी विधि--दोनों पैरों को मिला कर सीधे खड़े हो जायें, 
झौर वाम-पाद को दक्षिण-जंघामूल पर स्थापित कर दें। फिर वाम-हस्त की 
ध्रञ्जलि बना कर नाभि के समीप रख लें । तत्पश्चात्‌ कुम्भक साध कर दक्षिण- | 
हृस्व को सीधे ऊपर को उठा लें । कुछ सेकेंड के वाद पूर्व स्थिति में आकर पैर | 
बदल करके भी इसका अभ्यास करें | | 


बहुत वर्ष पूर्व एक महात्मा को हरिद्वार-सप्तसरोवर मैं इस आसन पर कई 
वर्ष तपस्या करते मैंने देखा था | ऊपर खड़ा किया गया हाथ सूख गया था और 
जिस पैर पर खड़े थे वह सूज कर मोटा हो गया था । इसके परचात्‌ वे प्रयाग चले 
गये श्रौर तपस्या करते रहे | 


लाभ इस आसन से पुण्य भागीरथी गंगा, यमुना तथा नर्मदा आदि किसी 
नदी-तट पर खड़े होकर तपदचर्या करने अथवा इसी आसन से खड़े होकर ग्रोंकार, 
गायत्री या इष्ट-मंत्र जपने से जपकाल में झ्रालस्य नहीं ग्राता । भक्त ध्रुव ने इसी 
भ्रासन को प्रयुक्त : FRR Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya च्याव्वहिस्ट्ध भीर ११10 and eGangotri १ १ 2 


$ (४४) वामदक्षिणपाइवंदबासगमन-आसन--पहले सीधे खड़े हो जायें, fer: 
पांवों को दो हाथ की दूरी पर रख दें। उसके बाद पुरक करते हुए दायें करवृष्ठ 
पर बाई हथेली, रख कर अंगुलियों को करतल पर वांघ लें । अव दक्षिण-पाइबै की 
शरोर झुक कर हाथों को दक्षिण-पाद के पंजे पर रख कर सिर से जानु का स्व 
केर । पश्चात्‌ वार्थ हुए हाथों को ऊपर उठा कर वाई ओर को झुक कर सिर से 
वाम-जानु का स्पर्श HL | तदनन्तर हाथ और सिर उठा कर दाई ग्रोर झक कर 
दोनों नासिकापुट से शीघ्र इवास रेचक कर दें । यह एक चक्र पूरा हुआ । इसी 
तरह इसे कई वार दोहरा लें । 


लाभ--यह आसन शरीर की सामर्थ्य-वृद्धि के लिये अत्यन्त उपयोगी है । 
हृदय वक्षस्थल और फेफड़े शक्तिशौली बनते हैं । ब्लडप्रेशर तथा मृगी-रोग बाले 
व्यक्ति इस का ग्रभ्योस न करें। 


(४%) उत्थित-्र्धचक्र-द्रासन-सीघे खड़े हो जायें। दोनों हाथों को 
सीधा करके श्वास को वाहर निकाल दें । टांगों को विना मोडे, सिर रौर हार्यो 
को यथाशक्ति आगे को झुका कर फिर पीछे पीठ की ओर यथासम्भव भुका लें 
जिससे शरीर की झाकृति अर्ध-बक्राकार बन जाय । पश्चात्‌ पूरक करते हुए पूर्व 
स्थिति में झा जायें । fens 
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_ लाभ-यह आसन पक्वाशय, जिगर, .तिल्ली और अंतड़ियों को ठीक 

= है और, शक्ति देता है । रीढ़ की हड्डी मै लचक ग्रौर उदर को कृश बना 
ए है। 

(४६) साष्टांगदण्डवत्‌-श्रासन--पेट के बल. सीधे लेट कर दोनों हाथों को 

सिर से आगे बढ़ा कर भुजाग्रों को फैला कर, एक हाथ की कलाई पर दूसरे हाथ 


| 
| 
| 


. की कलाई रख कर ora के दक्षिण-पाद को दाये हाथ से ग्रौर वाम-पाद को 
_ आवे हाच से स्पर्श करें। धासन के रूप में भी इसका were किया जाता है। 
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लाभ--इस आसन का प्रयोग गुरुजनों झौर देवालयों में देवताओं को प्रणाम 
करने के लिए किया जाता है । यह नम्रता की भावना उपजाता है, ग्रभिमान को 


नष्ट करता है, श्रद्धा-भक्ति और प्रेम को वढ़ाता है । उदर रोग का शमन 
करता है। 


(wo) हल-झासन-- इस आसन को करते समय शरीर हल के श्राकार 
का बन जाता है, इसलिये इसे हलासन कहते हैं । 


प्रथम पीठ के वल सीघे लेट जायें, फिर दोनों टांगों को परस्पर मिला कर 
धीरे-धीरे ऊपर को उठाते हुए सिर के पीछे ले जाकर सीधा रखते हुए पैरों के 
पंजों को भूमि पर टिका दें । फिर भूमि पर पड़ी हुई सीधी भुजाझों की हथेलियों 
को आपस में मिला कर ग्रंगुलियों को परस्पर गूंथ दें और दोनों भुजाश्रों को कस 
दें । इसी स्थिति में १०-१२ सेकेंड तक रह्‌ कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। 


लाभ--इस आसन के भ्रम्यास से वक्ष और पीठ की पुष्टि, रक्त का यथावत्‌ 
संचार होकर रुधिर शुद्धि और जठराग्नि तथा क्षुधा की वृद्धि होती है। 
उदर-वृद्धि, पृष्ठ ग्रौर कटि पीड़ा का क्षय एवं ग्रंतडियो को दुर्बलता का नाश 
होता है । ग्रीवा पुष्ट होती है। 


(४८) मण्डक-आसन - प्रथम दोनों घुटनों को मोड़ कर पांवों को पीछे को | 


झर ले जाकर बैठ जायें झौर घुटने दोनों MT फैला दें। इस प्रकार बैठे कि | 


एडियां नितम्बों के०डभम-पाइबे हो; नाक / इसके अतल दोनों हाथों की हथेलियों | 
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दोनों जातुओों on 
को दोनों जानुझों पर स्थापित करके ग्रीवा, मस्तक एवं छाती तान कर रखें | 


इसी स्थिति में भ्राम्यान्तरिक कुम्भक करने से विशेष लाभ होता है। 


अत लाभ--इस आसन के भ्रभ्यास से अपान वायु की गति नीचे को होकर 
मल-मूत्र का त्याग सुगमता से होने लगता है। प्राण का उत्थान होकर सुषुम्ना में 
प्रवेश होने लगता है और शरीर को झारोग्य बनाता है। 
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(we): योग-आसन--पहले पद्मासन लगा कर सीघे होकर बेठ जायें। 
उसके ग्रनन्तर दोनों हाथों की हथेलियों से दोनों पाद-तलों को इस प्रकार से ढक 
दें कि मणिवन्ध (कलाई) सामने आगे की ओर होकर हाथों की अंगुलियां उदर 
की ओर हो जायें। फिर उन्मनी-मुद्रा द्वारा दृष्टि को भूमध्य में या नासिकाग्र 
भाग में स्थिर करें। इवास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें । 


लाभ--धारणा ध्यान आदि साधनाम्यास में इस श्रासन से बैठने से तन्द्रा, 
निद्रा, आलस्य, जडता FAT प्रमाद आदि का अभाव रहता है। इस पर दीर्घकाल 
तक बैठने से प्राणोत्यान होने लगता है और कुण्डलिनी जागरण की सम्भावना 


भी हो जाती है । 


(५०) गुप्तम्ासन-प्रथम वायें पैर का पंजा श्रण्डकोशों के नीचे इस 
प्रकार से घरें कि टखना भूमिं पर टिक जाय और पाद-तल ऊपर को हो जाय | 
तत्पञ्चात वाम-पाद तन के ऊपर दायें पैर रख कर एड़ी को अण्डकोश भोर गुदा 
के मध्यवर्ती सीवन-स्थान पर दबाव देकर बैठ | तदनन्तर दोनों हथेलियों को दोनों 
जानुओं पर ज्ञान-मुद्रा' में रख कर सुल पूर्वक बैठें । पांव बदल करके भी इस 
आसन का अम्यास TX | न ह 
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_ ` लाभ--गहस्थियों के अतिरिक्त शेष तीनों ्राश्चमियों के लिए विशेष 
से हितकर है। यह आसन वीर्यरक्षा-ब्रह्वाचर्य पालन में सहायक है, aga a 
अंकुश के समान है ग्रोर कामोत्तेजना को शान्त करता है। 
(५१/१) कसं-्रासन--पहली विधि--पहले दोनों पांवों को से 
= क्र घुटने से 
की ओर मोड़ कर वज्ञासन की आकृति में बैठ जायें । FATT पांवों के 


पंजों को इस प्रकार से पलटा करके स्थापित करें कि अंगुलियाँ 
pee ee at if 
होकर एड़ियां नितम्बों के उभय wet में हो जाय । फिर Se 
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दोनों कोहनियों को दोनों जानुओं के समीप भूमि पर टिका दें। वाद में दृष्टि को 


नासिकाग्र पर रख कर इवास प्रश्वास की गति को सुक्ष्म करके यथाशक्ति बैठे । 
.__ ५१/२- दूसरी विधि- पैर के दक्षिण गिट्टे सं गुदा के वोम भाग को और 
पैर के वाम गिट्टे से गुदा के दक्षिण भाग को रोक कर सावधानी से aS इसे भी 
कूर्मासन कहते हैं (हठ-प्रदी ०, इलो० २२) | 


1 


रखें । सिर भौर गर्दन को सीधा रख कर बैठ जायें। घेरण्ड, उप० २, श्लोक ३१ 
के अनुसार यह भी कूर्मासन है | र ३१ 
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लाभ--इस ग्रासन में मुलबन्ध स्वाभाविक रूप से लग जाता है। अतः 
प्राणोत्यान तथा कुण्डलिनी जागरण शीघ हो जाता है । इससे बवासीर और 
भगन्दर नहीं होते । 


(१२) लता-प्रासन--भूमि पर पीठ के सहारे लेट जायें । तत्पश्चात्‌ दोनों 
पांवों को ऊपर उठा कर पीछे की ओर ले जाकर हलासन के समान आकृति बना 
लें। फिर जहां तक हो सके पैरों को दाएं-बाएं फैला दें । उसके परचात्‌ दोनों हाथों 
को भी दाएं-बाएं फैला दे-दोनों भुजाएं भूमि से सटी रहें । जितना अन्तर 
पैरों की चौड़ाई में हो उतना ही अन्तर हाथों की चौड़ाई में भी होना 
आवश्यक है | l 


लाभ--इसके ग्रम्यास से रक्तवाहिनी नाइ्यां ग्रौर अंतड़ियां शुद्ध और 
बलवान हो जाती हैं । चर्मरोग, नाक, कान, मुख, नेत्र ग्रादि के विकार दुर 
होते हैं । पीठ और कमर लचकीली हो जाती है और भूख अच्छी लगती है । 


(५३) एकप्रादांगुष्ठ-ग्रासन--पहले दोनों पैरों के पंजों पर भार देकर बैठें। | 
` फिर वाम-पाद की एड़ी को कुछ उठा कर सीवन-स्थात में स्थापित कर दे । श्रव i 

| दक्षिण-पाद को वाम-पाद जानु के ऊपर दढ़ता से जमा दे । फिर वाम-पाद के 
' पंजे और म्रंगुलियों पर सम्पूणं शरीर का भार देकर बायें घुटने पर बायां और 
. दायें घुटने पर दायां हाथ ज्ञान मुद्रा लगा कर स्थापित करें । दूसरे पैर से भी | 
- यथासम्भव इसका भ्रम्यास कर्‌ । | 
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लाभ--इसके ग्रभ्यास से ब्रह्मचर्य-रक्षा में श्रत्यन्त सहायता मिलती है । 
संयमशवित को बढ़ाता तथा पैरों की नस-नाड़ियों को पुष्ट MK लचकीला बनाता ' 
है। पैरों की ग्रंगुलियों का खूब व्यायाम हो जाने के कारण शक्तिशाली बन 
जाती हैं । ; 
(५४) हस्तभुज-प्रासन-प्रारम्भ में दोनों टांगों को सामने फैला कर 


àz और दोनों हाथों को दोनों घुटनों के नीचे इस प्रकार से दोनों ओर ले जायें डा 
कि दोनों FTN ee aa AO अब र 
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१२२ र झासन ठ 


दोनों हाथों से ग्रीवा का स्थान या कानों को स्पर्श किये रहे । दोनों एड़ियां सामने | 


परस्पर मिली रहें औौर नितम्बों पर शरीर का भार तुल जाए । यथाशक्ति इसी 
स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । | l 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से स्कन्ध, भुजाएं विशेष रूप से पुष्ट होती 
है । कटि तथा उदर पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है। 


(५५) श्रद्धं-उत्यित-भ्रासन--प्रथम सीधे खड़े होकर श्वास को अन्दर भर 


लें। फिर पंजों के sere तथा पादाँगुलियो पर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर, 
घुटनों को किचित्‌ आगे मोड़ कर आधे बैठे की स्थिति में हो जायें । पादाङ्गष्ठ 
एवं mitaa परस्पर संयुक्त होकर जानुओं में दो फीट का भ्रन्तर हो जाँय । 
श्रव दोनों हाथों को सिर की ओर ऊपर उठा कर हथेलियां परस्पर जोड़ लें 


और उसी स्थिति में कुछ समय रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । इसको पुनः- 
पुन: करें | 


_लाभ--जिन्हें मलबद्धता (कब्ज) रहती हो, यदि वे एक गिलास जल 
. पीकर बिना प्राणायाम किये इस आसन को करें तो उन्हें शौच सुगमता से हो 
जाता है। कब्ज का रोग भी कुछ दिनों में दूर हो जाता है। हाथों एवं पांवों 

` की शक्ति बढ़ती है। पांवों की पेशियों पर इस आसन का बिशेष प्रभाव पड़ने के 


| TEM 4 t टांगों की गठिया एवं Seat दर हो जाती ह” Collection. 


Digitized by Arya Samaj -अहिहङ्गाखोहna and eGangotri १ २ ३ 


(५६) नाभिपीड़-झासन- प्रथम टाँगो को सामने पसार कर aS! 
तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों से दोनों पैर के पंजों को पकड़ कर ऊपर उठा लें, AI 
पादतलों को संयुक्त कर दे । अब मिले हुए पंजों को हाथों के वल से पैरों की 
एड़ी एवं अंगूठों को पेट और छाती का स्पर्श करा दे । इसी स्थिति में कुछ देर 
रह कर छोड़ दे । यथाशक्ति इसे बढ़ा लें । 


लाभ--इसके WATS से हाथ और पैरों का वल बढ्ता है। उदर तथा 
भ्रंतड्यों की शक्ति में वृद्धि होती है । प्राण की गति सम और यदाकदा सुषुम्ना 
में भी उसकी गति होने लगती है । वीयंवाहिनी नाड़ियां पुष्ट होती हैं । 


(५७) पादत्रिकोण-अ्ासन--घुटनों से दोनों टांगों को पीछे की ओर 
मोड़ कर वज्मासन जैसी Tela में बैठें। दोनों पैरों को नितम्वो के दोनों ओर 
किचित्‌ दूरी पर रख कर दोनों हाथों को हथेलियों को जोड़ कर घुटनों पर रखें 
और शिर, ग्रीवा तथा मेरुदण्ड को सीधे करके बैठे । फिर इवास को निकाल कर, 
नाभि को ग्रन्दर खींच कर उड्डियान वन्ध लगा लें । पर्‍चात पूर्व स्थिति में प्राकर 
कई बार इसे दोहराएं | 
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लाभ--इस आसन से जंघा, जानु, टखने ५०८ हो |, गिट्टो की सन्धियाँ 
लचकीली और कोमल बन जाती हैं। टखनों में शीन्नता में मोच नहीं आती; 
चलने तथा दौड़ने में शीघ्र थकावट नहीं आती । 

(५८) चसगीदड-शासन--पहले दोनों टाँगों को सामने फैला कर बैठे 
और पाद-तलों को परस्पर मिला लें। अव छाती को किंचित्‌ आगे WAT कर 


RN 


को ne जानुओं के नीचे से वाहर की ओर दोनों ओर सीधा फैलाएं । 


वाहुमूल नीचे की ओर दवा कर, सिर कुछ ऊपर को उठा 
रहें | इवास प्रवास की गति स्वाभाविक रखें । यथा- 
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है । रुका हुआ अपान-वायु छुट्ने लगता है । यूरेमिया को मिटा देता है । वक्षस्थल 

को बलिष्ठ वनाता, अजीण दूर करता और शरीर को स्वस्थ बनाता हँ । 
(xe) अ्पान-झासन--प्रंथम पदमासन लगाकर बैठे, फिर दोनों नथनों 
से श्वास को रेचक द्वारा वाहर निकाल दे'। उसके पश्चात्‌ उड्डियान बन्ध लगा 
कर दोनों हाथों से पसलियों के निचले भाग उदर के दोनों पावो को पकड़ कर 


वल पूर्वक दवा लं । यथाशक्ति इसी स्थिति में रह कर झने:-शनेः पूरक कर लें । 
इसी प्रकार ५-७ वार इसे दोहराएं | 


लाभ--इसके अभ्यास से बढ़ा हुआः वात, कफ तथा तिल्ली, जिगर ठीक हो 
जाते हैं । पाचनशक्ति बढ्ने के साथ उदर के अन्य विकार भी दूर होते हैं । 

. (६०) द्विपादांगुष्ठस्थित-ञ्रासन--पहले उत्कटासन की श्राकृति में बेठं, 
फिर उसी स्थिति में केवल दोनों अंगूठों को छोड़ कर पाँवों की वाकी ग्रंगुलियो 
को पादतलों की ओर मोड़ कर उन पर भार देकर इस प्रकार as कि एड़ियां 
उठ जाँय और नितम्ब उन पर आ टिके । दोनों जानुओं को आपस में मिला लें | 
और अंगूठे सामने रहेँ । अब दोनों हाथों को दायेंवायें दोनों ओर कन्धे के 
बराबर ऊपर उठा कर फैला ले । कुम्भक साध कर यथासम्भव इसी स्थिति में 
रह कर पूर्वं स्थिति में ग्रा जायें । 
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A) 
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लाभ--इस आसन से भ्रंगूठो गौर भ्रंगुलियों की शक्ति बढ़ती है। वात- 
जन्म पाद-सन्धियों की पीड़ा मिट जाती है । पर वलणाली और स्फुतिदायक वन | 
जाते हैं। - : 
(६१/१) शीर्ष-प्रासन- प्रारम्भ में कई तह किया हुआ मोटा वस्त्र 
अथवा छोटा तकिया भूमि पर रख कर हाथों की अंगुलियों को परस्पर HAT कर 


१ 
ल्‌ 
] 
b 
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'दोना' सा बना लें और तकिए पर रखें । फिर उस पर शिर को रख कर कटिभाग 

को ऊँचा उठा लें ग्रौर शरीर का भार हथेलियों, कोहनियों तथा सिर पर डालते 

हुए झटके से पांवों को ऊपर उठा लें । परन्तु घुटने मोड़े हुए हों । ग्रब घीरे-घीरे 

पांबों को ऊपर उठाते हुए आकाश की ओर ले जाकर सम्पूर्ण शरीर को तान कर 

सीधा खड़ा कर दें । श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें। यह शीर्षासन का 

पूर्ण रूप है, जैसे कि चित्र में दिखाया गया है। कुछ समय तक इस प्रकार से 

शरीर को थामे रखें फिर पूवं स्थिति में झा जाये । प्रारम्भिक अवस्था में किसी 

अन्य व्यक्ति की सहायता ली जा सकती है अथवा दीवार का सहारा लिया जा» 
सकता है--वाद में नहीं । शुरू-शुरू में इसका अभ्यास २-४ मिनट ही पर्याप्त 

होता है परन्तु धीरे-धीरे बढ़ाते हुए १५-२० मिनट तक किया जा सकता है । 


६१/२--पहले घुटने टेक कर दोनों हाथों की हथेलियों को २ फीट we के 
फासले में भूमि पर दृढ़ता से जमा दें। उसके अनन्तर सिर को दोनों हथेलियों के 


4S px E oes i gees 2 ० ड ar oe 
=U-Panim R anya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


१२८ आसन 
रा ककन 


बीच भूमि पर रख कर हाथों तथा सिर के बल सम्पूणं शरीर को ऊपर उठा कर 
सीधा खड़ा कर दें। प्रथम की अपेक्षा यह कुछ कठिन है और सिर पर अधिक 
दवाव पड़ता है । कोंई-कोई इसे 'वृक्षासन' भी कहते हैं। 


-६१/३--इसमें सव क्रिया पूर्ववत ही करें । अन्त में दक्षिण-पाद को वाम- 
पाद की जंघा पर रख कर उलटे खड़े हो जायें ! यह शीर्षासन का एक भेदमात्र 
है, परन्तु कोई-कोई इसी को “विपरीतकरणी मुद्रा' भी कहते हैँ । 


स्मरण रह कि कोई-कोई योगाचायं शीर्षासन कर चुकने के वाद हाथ उठा 
कर सीघे खडे हो जाने का निदेश देते हैं । परन्तु यह उचित नहीं प्रतीत होता, 
क्योंकि ऐसी स्थिति में कभी-कभी साधक को चक्कर ग्रा जांता है और गिर जाते 
हैं। अतः शीर्षासन के बाद तुरन्त धीरे से शवासन पर लेट जाना चाहिये और 
विश्वास लेना चाहिये । यही सर्वोत्तम नियम है । 


. हानि अनेक ग्रन्यों में इसके बहुत लाभ वर्णन किये हैं, तथा कई घण्टे 
तक करने का निर्देश भी किया है । परन्तु मैं कई घण्टौं तक करने के पक्ष में नहीं 
हँ । अ्रधिक से अधिक १५-२० मिनट तक ही इसे करना चाहिये । सिर तथा मुख 
पर नेत्र, कान श्रादि इन्द्रियां अति कोमल हैं। सिर के वल श्रधिक खड़े होने से 
सम्वेदनशील नेत्रों पर अनुचित रक्त संचार के कारण नेत्रों के श्वेत भाग में 
लाल-लाल डोरे पड़ कर स्थिर हो जाते हैं । नेत्रों में गर्मी से पीड़ा होने लगती 
है । दृष्टि-मंद तथा मोतिया उतरने की आशंका वन जाती है । सिर में फोड़े-फुंसी 
निकलने लगते हें । कानों में गूंजन होने लगती है, पीप आदि भी बहने लगती है, 

पीड़ा तथा बधिरता भी हो जाती है । इस आसन को ग्रधिक देर करने वाले 
व्यक्तियों में से अनेक को पूर्व कथित रोग होते मैंने अपनी आँखों से देखा है। 
'एक दो दृष्टांत भी देता हूँ । पंजाव के होशियारपुर नामक नगर में रणवीर नाम 


ने शीर्षासन करने को कह दिया । जव वह १५-२० मिनट तक इस 
रहता हि था, (पी डा शान्त हो जाती थी, परन्तु उसे स्थाई लाभ नहीं 


० वर्ष का युवक पैर के गिट्ट के नासूर की पीडा से दुःखी रहता aT 
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हुआ । ऐसा भी सम्भव हो सकता है कि नासूर का विष सिर की ओर रक्त के 
साथ वह कर अन्य कई विकार पैदा कर देता। इसी युवक के पिता डाक्टर 
मोती सिंह जी भी प्रायः दो घण्टे तक नित्य शीर्षासन किया करने थे तथा इसी 
आसन में रह कर गायत्री मन्त्र जपते थे । इनको भी मैंने अनेक बार समझाया 
सुपठित बुद्धिमान डाक्टर होकर भी अपने नेत्रो की ओर ध्यान न दिया । प्रकृति 
के विरुद्ध सिर पर रक्त का ग्रति दवाव पड़ने से इन्हें हानि पहुंच सकती है, यह 
नहीं सोचा । भ्रन्त में मोतिया उत्तर आया और दृष्टि जाती रही । ये दो दृष्टान्त 
पर्याप्त हैं । 


लाभ--आसनों में सर्वश्रेष्ठ आसन शीर्षासन को माना जाता है, अतः 
इसका लाभ भी सर्वोपरी है । इसके नियमित अभ्यास से निद्रा अच्छी आती है । 
रक्त का संचार मस्तक की ओर अधिक हो जाने से नासिका, मुख, कर्ण तथा 
कण्ठ के अनेक विकार शान्त हो जाते हैं। इससे शरीर का रक्त शुद्ध होता है, 
फलतः रक्त विकार जन्य अनेक रोग निर्मूल हो जाते हैं । मस्तिष्क के ज्ञानवाहक 
तन्तु, रक्‍तवाही तन्तु तथा मज्जा तन्तु पुष्टि कर उपादान प्राप्त कर स्वस्थ एवं 
पुष्ट बन जाते हैं श्रौर स्फूर्ति से कार्य करने में सक्षम हो जाते हैं । नेत्रों की 
ज्योति ठीक रहती है। शरीर स्वस्थ, नीरोग तथा दीर्घायु वन जाता है । ब्रह्मचर्य 
रक्षा में नितान्त सहायक है, और वीर्यदोष नाशक होने से इसका अभ्यासी-योगी 
BAM वन जाता है । मुखमण्डल ओजस्वी, तेजस्वी वन जाता हैं और मुख पर 
से कान्ति फूट पड़ने लगती है । स्मृतिशक्ति, धारणाशवित एवं चिन्तनशक्ति बढ़ 
जाती gt इसके ग्रतिरिक्त हनिया (Hernia ), मृगी (Epilepsy), तथा 
शिरःपीड़ा (Headeche) रोग वालों के लिये भी यह आसन वहुत लाभदायक 
है। मस्तिष्क की पिट्युटरी एवं पीनियल ग्रन्थि स्वस्थ और कार्यक्षम वनी रहती 
हैं। इस आसन का अन्य लाभ यह भी है कि देह स्फूति एवं मन प्रफुल्ल वना 
रहता है, श्रतः ध्यान में मन अच्छा लगता है । नव-जीवन प्रदान करने वाला होने 
से यह आसन सव को करणीय है । 


(६२) सहज-आसन--प्रथम पीठ के वल चित्त होकर लेटे । उसके पइचात्‌ 
सवास को दोनों नासिका get से पुरक करते हुए दक्षिण-हस्त की सीधे तान कर॒ . 
ऊपर उठायें और सिर की ओर ले जाकर भूमि से सटा दें। उसके वाद खास 5 
को रेचक करते हुए उस हत्त को यथास्थान वापस ले IA l तदनन्तर पुर्ववत 
इवास को पुरक करते हुए वामहस्त को ऊपर उठाते हुए सिर की ओर ले जाकर, 
भूमि का स्पर्श करा दें 1 २-३ सेकेण्ड के वाद को, वाहर निकालते ह हुए. 
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यथास्थान ले आयें । उसके पश्चात्‌ उभय नासिका पुटों से श्‍वास को पूरक. करते 


हुए दोनों हाथों को सिर की ओर ले जायें और दोनों हाथ पृष्ठभूमि के साथ सटा 


दं । २-३ सेकेण्ड के पश्चात्‌ श्वास को रेचक करते हुए दोनों हाथों को यथास्थान 


वापस ले झायें । फिर उसी प्रकार से उभय नासिका पुटों से श्वास को अन्दर 
भर कर दक्षिण-पाद को विना मोडे सीघे तान देकर दो फीट ऊंचा उठा कर 
निरालम्व भ्रवस्था में ठहरा दें । फिर श्वास को निकालते हुए नीचे यथास्थान ले | 
आयें | उसके बाद उसी तरह श्वास को पूरक करते हुए वाम-पाद को फीट ऊंचा | 
उठा कर पूर्वत निरालम्ब अवस्था में agua | पश्चात्‌ इवास निकालते हुए | 
वाम-पाद को यथास्थान नीचे ले जायें यह पांचों क्रम मिला कर एक आसन हुआ । 


इसी क्रम से ३ से लेकर ५ वार तक इसे दोहराएं । 


ee EE जय 


लाभ--इस आसन का अभ्यास वाल-वृद्ध, युवक-युवती तथा वयस्का | 

स्त्रयां तक कर सकती हैं श्रौर इससे लाभान्वित हो सकती हैं । इस आसन को | 
es करते समय स्नायु जाल (Nervous System) का स्थिति स्थापकता रूप 
; विशेष व्यायाम तथा प्राणायाम दोनों एक साथ हो जाते हैं | रोगी तथा कमजोर 
| व्यक्ति भी सुगमतापूवंक इस आसन का अभ्यास कर स्वयं लाभ उठा सकते हैं। 
| हमारी गलती तथा श्रसावधानी के कारण ही हम पर अनेक प्रकार के भयंकर 
. घातक रोग आक्रमण कर देने में सफल हो जाते हैं आर बरबस हम उनके शिकार 
बन जाते हैं । फुप्फुस जव दुर्बल हो जाते हैं, कार्वोनिक एसिड-गेस को बाहर 

निकाल फेंकने में असमर्थ हो जाते हैं; तव ऐसे अवसरों पर ग्रन्यान्य घातक 
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रोगसमूह जैसे हिस्टी रिया-भूतोःमाद, मूर्छा का जाना, चक्कर आना, आँखो में 
waiter दीना, रक्तचाप वृद्धि (High Blood Pressure), हृदय रोग, 
क्षय रोग, फुफ्फुस में क्षत होकर सड़ना (कैसर) आदि मारक रोग ग्रा घेर लेते 
हैं । ऐसे घातक रोगों से ग्रस्त हुए व्यक्ति भी यदि इस आसन का प्रातः-सायं 
खाली पेट यथाविधि धीरे-धीरे अभ्यास करते जायें तो कुछ ही दिनों में इसका 
अद्भुत लाभ प्राप्त हो सकता है । 

(६३) पवनमुक्त-्रासन--प्रथम चित्त होकर भूमि पर सेट जायें, और 
उदर को प्राणवायु से भर दें। फिर दक्षिण-पाद को घुटने से मोड़ कर उदर ब्र 
छाती पर स्थापित करके दोनों भुजाश्रों से उसे कस कर बाँध लें । अब छाती तथा 
उदर पर जानु का दवाव देकर सिर को ऊपर उठा लें और नासिकाग्रभाग से 
जानु का स्पशे किये रहें । दूसरी टांग फैली हुई स्थिति में भूमि से सटी RI 
यथाशक्ति इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। पांव बदल करके भी 
इसे कई वार दोहरा लें | 


लाभ- इसके निरन्तर अभ्यास से अपान वायु की गति ठीक और नीचे की 

ओर हो जाने से बिना कष्ट के झपान का निःसरण हो जाता है । उदरगत वायु 
शान्त रहता है, और कब्ज नहीं रहता | फुफ्फुस तथा हृदय सम्बन्धी विकार नहीं 
होते, उदर में मेद नहीं बढ़ता। पेट कभी भ्रफर जाय तो इसे करने से अपान के 
मुक्त हो जाने से उदर हल्का पड़ जाता है। कुछ जल पीकर इस आसन को बिना 
प्राणायाम के करने से थोड़े समय के पीछे ही शोच मली प्रकार हो जाता St 5 
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(६४) कर्णपीइ-ग्रासन--पहले पीठ के सहारे चित्त होकर लेट जायें। 
उसके पदचात्‌ दोनों पांवों को ऊपर उठा कर सिर की ओर ले जाकर हलासन 
की आकृति में स्थित हो जायें। ग्रब gal में थोड़ा अन्तर देकर सिर के दायें- 
बायें दोनों ओर कनपटी पर दबाव देकर जमा दें । भुजाएं भूमि पर फैली रहें 


* अथवा दोनों जानुओं के ऊपर से ले जाकर कनपटियों को दवाव देकर स्थिति रहें। 
यथाशक्ति उक्त स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 


लाभ--इसके अभ्यास से पीठ, कमर, गर्दन तथा कानो की पुष्टि के साथ 
बहरापन और जिगर-तिल्ली के विकार तथा मन्दाग्नि दुर होती है । उदर 


ठीक रहता, मेरुदण्ड लचकीला तथा शक्तिशाली वनता और उदर कृश हो 
जाता है । 


| (६५/१) सुप्तवच्तर-्रासन--प्रथम दोनों घुटनों को पीछे की ओर मोड़ 
कर वज्रासन की भ्राकृति में बेठे जिससे एड़ियाँ नितम्बो के उभय पाउने में हो 
` जाँय। उसके पदचात्‌ चित्र में दिखाये ग्रनुसार पीछे पीठ की ग्रोर लेट कर सिर 
. कोभूमिमेंटेकदेंग्रौर हाथों को जाँघों पर स्थापित करके कुछ संमय तक उसी 
स्थिति में रहें। इवास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में 


आग्रा जाये | 
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६५/२--पूर्वोक्त विधि के अनुसार वज्ञासन की आकृति में बैठें। परन्तु 
अब की वार पांवों की एड़ियों को नितम्बों के वाहरी पाइवे में रखना नहीं प्रत्युत 
दोनों को परस्पर मिला कर गुदा के स्थान पर स्थापित करके दबाव देकर उस 


पर बैठें । हाथों को AGA पर रखें | इसी स्थिति में पीठ की ओर लेट करके भी 
इसे किया जाता है । परन्तु पूर्व विधि से यह कुछ कठिन है। ग्रतः यथासम्भव 
इसका अभ्यास करें | 
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लाभ--इससे अभ्यास से पैरों के पंजे, घुटने, जंघाएँ, कटि, उदर, पीठ, 
ग्रीवा पुष्ट गौर स्वस्थ बनते हैं। श्‍वास रोग, खांसी तथा टांसिल आदि रोग वालों 
के लिये यह ग्रासन परम उपयोगी है । 


(६६) पुणसुप्तवस्र-आ्रसन--प्रथम जानुओं को पीछे की ओर मोड़ कर 
घुटनों के वल खडे हो जायें | फिर दोनों हाथों को जंघामुल पर दुढ़ता से जमा 
ल । अब धीरे-धीरे पीछे पीठ की ओर मुड़ते हुए इतना भुक जायें कि मस्तक 
जमीन पर टिक जाँय और पीठ तथा कटिभाग ऊपर उठ कर पुल जैसा बन जाय। 
इवास प्रश्वास की गति स्वाभाविक Ta । यथासम्भव उसी स्थिति में रह कर पूर्व 
स्थिति में भ्रा जायें। - 


लाभ--इसके ग्रम्यास से उदर का मेद छॅट जाता है । कटि, ae, जानु 
लचकीले हो जाते हैं। .कटि पीड़ा नहीं होती । शरीर स्वस्थ और सुडौल वन 


जाता है। टांगों के स्नायु पुष्ट-दृढ हो जाते हैं। इवास रोग की निवृत्ति हो 
जाती है। छ 


(६७) उत्तानपाद-ग्रासन--पहले पीठ के वल भूमि पर सीधे लेट जायें । 
हाथों को शरीर के उभय पावे भूमि पर स्थापित करें। अरब दोनों पांवों को 
परस्पर मिला कर लगभग दो फीट ऊँचा उठा कर निरालम्व ठहरा दें। पांव 
बिल्कुल सीधे तने रहें मुडे नहीं । श्वास प्रश्वास की गति को अति सुक्ष्म अथवा 
` स्तम्भित कर दें। उसके बाद पूर्व स्थिति में आ जायें | इस प्रकार से कई बार इसे 


 दोहरालें। 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव उदर पर पड़ता है, और उदर की 
समस्त मांसपेशियों का वाहरी तथा भीतरी दोनों ओर खूब व्यायाम हो जाता है । 
अतः उदर को गड़बड़ी--जैसे आफारा, अपच, वायुगोला तथा कटिपीडा आदि दूर - 
हो जाती हैं। लोवर तथा क्लोम (पेंक्रियास) की गड़बड़ियां सुधर जाती हैं। 

(६८) विपरीतकरण-्ासन-साधारण रीति से पीठ के बल चित्त लेट 


* सर्वाङ्गासन की आकृति में ठहरा दें। दोनों हाथों से कटिभाग के पिछले भाग में ; 
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सहारा देकर रखं । सर्वाङ्गासन में पांवो को बिल्कुल सीधे ऊपर को खड़ा किया 
जाता है, परन्तु इस आसन में सीधे करने की आवश्यकता नहीं है केवल अर्घ 
सर्वाज्ञासन की आकृति में रखा जाता है। ३ मिनट से ७ मिनट तक इसका 
अभ्यास पर्याप्त है। 


लाभ--इस आसन का, विशेष प्रयोग शंखप्रक्षालन क्रिया के समय किया 
जाता है । जबकी क्रिया करते समय में गुदाद्वार से पानी नहीं निकल रहा हो तो 
इस आसन के प्रयोग से छोटी आँतो से पानी बडी आँत में तीव्रता से जाने 
लगता है और धीरे-धीरे वाहर निकलने लगता है जिससे पेट साफ हो जाता है। 
शेष लाभ सर्वाङ्गासन के समान है । ; 


(६९) पाइवंत्रिकोण-प्रासन--पहले पांबों को तीन फीट फासले पर रख 
कर सीधे खड़े हो जायें | उसके पश्चात्‌ वाम-हस्त को कन्धे के बराबर एकसीध 
में ताने रखें ग्रौर दक्षिण-हस्त को सिर के ऊपर सीधा खड़ा करके रखें । श्वास 
भदवास की गति स्वाभाविक रखें । अब वाम-पाइर्व (बगल) की ओर इस प्रकार 
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लाभ- यह आसन-कटिवात पर अच्छा प्रभाव डालता है। पैरों के सन्धि- 


a विकार, वाहुमूल तथा हृदय के विकारों पर भी इसका पर्याप्त प्रभाव 
पड़ता है । 


(७०) भेरव-प्रासन-दोनों पांवों को ढाई फीट के फासले पर रख कर 
सीधे खड़े हो जायें। उसके पश्चात्‌ दोनों नासिका रन्ध्रों से श्वास को गहराई 
से श्रन्दर खेंचते हुए दोनों हाथों को ऊपर उठायें और अंगुलियों को परस्पर बाँध 
करके पीछे पीठ की ओर तान दें। फिर वाम-पाइवं (बगल) की ओर मुंह करके 
वाम-पाद का जानु किचित्‌ आगे को भुका दें । साथ ही दक्षिण-पाद को सीधा 
रख कर जानु से भूः का स्पर्श करें। उसके पश्चात्‌ श्वास को बाहर निकालते 
हुए पूर्व स्थिति में आ जायें । इसी प्रकार दक्षिण-पाइव की भ्रोर से भी करें | 


v 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से 'सम्पूणे शरीर के अंग प्रत्यंगों का 
आशिक व्यायाम हो जाने के कारण शारीरिक अंग प्रत्यंगों की पुष्टि होती है। 
वक्षस्थल मजबूत कटिभाग में लचक तथा मेरुदण्ड नमनीय बन जाते हैं। 


(७१) वासन-झासन-पहले दोनों पांवों को घुटने से मोड़ कर घुटनों 
पर खड़े हो जायें। फिर. दोनों पैरों के पंजों को ऊपर उठा कर दोनों हाथों से 
टखने का भाग दृढता से पकड़ लें और नितम्बों तक ऊँचा उठा लें। प्रव घुटनों. 
पर ही सम्पूर्ण शरीर का भार देकर इतस्ततः (इधर-उधर) गमनागमन करें। | 
इस आसन के भ्रम्यास के लिये नीचे भूमि पर तह किया हुमा कम्बल या गदा 
बिछा लेना MARTA hini Kanya Maha Vidyalaya Collection 


fi 
x “>. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


१३८ झासन 


ft लाभ- इस आसन के भ्रभ्यासं से घुटनों में होने वाली वात, गठिया, ग्रथवा 


झामवात से उत्पन्न पीड़ा नहीं होती । यदि इनमें पीड़ा हो तो इस आसन के 
|: निरन्तर WATT से नष्ट हो जाती हैं और घुटने पुष्ट वन जाते हैं । चढ़ाई उतराई 
ag में थकावट तथा कष्ट नहीं होता । 


(७२) विवृतकरण-झासन--पैरों को ढाई फीट के फासले पर रख कर सीधे 
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खड़े ह जायें । श्वास प्रश्वास की गति को स्तम्भित कर दें। श्रव दोनों हाथों को . . 
फँलाते हुए फुर्ती से कमर से ऊपरी भाग शरीर कों आगे और पीछे की झोर ' : 
खूब भुलायें । यदि श्वास को रोक कर ऐसा करना सुविधाजनक न हो तो नीचे 
को भुक जाते समय में रेचक और ऊपर उठ कर पीछे को भुक जाते समय पूरक 
करते हुए इसका श्रम्यास करें | यथासम्भव कई वार इसे दोहराते रहें । 


लाभ--इसमे फुफ्फुस, छाती ग्रौर प्राण बलवान वनते हैं । उदर तथा कटि- 
पीड़ा दूर हो जाती है । पाचनशक्ति बढ़ती है। उदर कृश एवं मेरुदण्ड नमनीय 
बन जाते हैं । पसलियों पर, सन्धिस्थानों पर इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । 


(७३) पृष्ठबद्धएकपादजानुस्प्-्सन--प्रथम दोनों पैरों को मिला कर 
सीधे खड़े हो जायें । फिर दोनों भुजाओं को पीछे पीठ की ग्रोर ले जाकर दक्षिण- 
हस्त से वाई कोहनी और वाम-हस्त से दाई कोहनी दृढ़ता से पकड़ लें। प्रब ` 
रेचक करके प्राण को स्तम्भित कर दें और कटिभाग से आगे की ओर झुक कर 
मस्तक से दक्षिण-जानु का स्पर्श करा दें वाम-पाद पीछे की ओर किंचित्‌ ऊपर 
उठा कर सीधा तना Ta | यथाशक्ति इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा 
जायें AIT पैर बदल कर पुनः-पुनः कई वार इसे दोहरा लें । 


लाभ--पृष्ठवंश तथा कटि में रहने वाली वातिक पीडा इससे चली जाती 
है । शिरपीड़ा को शान्त करने के लिए भी उपयोगी है । 


(७४) ढिपाद-एकहस्तस्थित-प्रासन--पहले सीघे होकर खडे हो जायें | i 


फिर यथाशक्ति पांवों को फैला लें, मर्थात्‌ दोनों पाइवाँ की झोर प्रसार कर स्थित. 
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जायें। उसके पश्चात्‌ वाम-हस्त की हथेली को भूमि पर टेक कर, वाम-पाद के 
जानु-स्थान के नीम्न भाग कोहनी के ऊपर तोल कर सीधे ताने रखें। उसके वाद 
दक्षिण-हस्त को सीधा ऊपर को तान कर रखें | दक्षिण-पाद सीधा तना रहे | इस 
प्रकार से यथा सम्भव उक्त स्थिति में ठहर कर पूर्वे स्थिति में श्रा जायें । हाथ पैर 
बदल करके भो इसका श्रभ्यास करें । 


लाभ--इसके अभ्यास से. पाद-मूल तथा पादसन्धियों की शुद्धि, विकार- 
सीणता, स्फुति उत्पादन, शीध्रगामित्व-शक्ति अर्जन, वाहुमूल के विकारों 
का उपशम आर कटिप्रदेश के विकारों पर इस आसन का अच्छा प्रभाव 
पड़ता हैं!) 


. (७५) पृष्टबद्धजानुस्पर्श -आसन-पहले दोनों पैर परस्पर मिला कर 
सीघे खड़े हो जाये॥ उसके पश्चात दोनों हाथों को पीछे पृष्टभाग की श्रोर ले 
जाकर दोनों कोहनियों 'को एक दूसरे से कसकर बांध ले भ्रव श्वास को बाहर 
निकालकर पेट को खालीं कर दे ग्रौर कटिभाग से आगे को झुककर मस्तक से 


Saget को स्पर्श किये रहें। यथासम्भव इसी स्थिति में ठहर कर श्‍वास को 


oe अन्दर भरते हुए सीधे खड़े हो जायें। इसी विधि से ५-७ बार इसको 
ए। 
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लाभ--इसके अम्यास से सभी भ्रंगो को स्फात मिलती 
कटिभाग को विशेष लाभ पहुंचता है l स्फूर्ति है, परन्तु उदर और 
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(७६) हस्तपादगुप्त-भ्रासन- पहले दोनों घुटनों को मोडे ATC पैरों को 
पीछे की ओर ले जाकर एड़ियां नितम्वों के दोनों ओर स्थापित करके इस प्रकार 
से बैठे कि जिससे पैरों के अंगूठे परस्पर मिल जायें । तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों को 

क्षिण-हस्त से वाम-पाद का ग्रंगूठा और वाम-हस्त 


पृष्ठभाग की योर ले जाकर द | 
से दक्षिण-पाद का अंगूठा पकड़ लें | फिर पूरक द्वारा रवास को भर कर मूलवन्ध 
के साथ यथाशक्ति कुम्भक रखें । पश्चात्‌ रेचक करके मूलवन्ध शिथिल कर दें। 


पुनः-पुनः इसे दोहराएं । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से प्राण की गति मूलाधार से लेकर सहस्रार 
तथा ब्रह्मरन्ध तक सीधी होती है । मन शान्त रहता है । कुपित वायु का निष्का- 
सन हो जाता है । वात जन्म पांवों का ददे भी उपशम हो जाता है । 


Beare लिये बैठते समय न कुम्भक करें और न हाथों को पीछे की 
` ग्रोर ले जायें परन्तु घुटनों पर रंख कर सुखपूर्वक बैठ जाना चाहिये । 
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(७७) कुक्कुट-ग्रासन--प्रथम पद्मासन लगा कर बैठे । तदुपरान्त दोनों 
जाँचों तथा पिण्डलियों के मध्य में से दोनों हाथ दोनों कोहनियों तक वाहर 
निकाल कर हथेलियों को भूमि पर दृढता से जमा दें । अरब दोनों हाथों के बल 
पर सम्पूर्ण शरीर को भूमि से ऊपर तोल कर रखें। दृष्टि सामने रहे । यथासम्भव 
इसी स्थिति में ठहर कर पूर्वे स्थिति में आ जायें । 


लाभ--इसके ग्रम्यास से AHA और छाती में दृढ़ता आती है। जठराग्नि 
प्रदीप्त करता है और ग्रामाशय तथा पक्वाशय को शक्ति प्रदान करता है । उदर 
कुमि तथा हाथ और पैरों की स्थूलता एवं दुर्बलता को नष्ट करता है । पाचन : 
संस्थान क्री गडवडी सुधर जाती है । 


(७८) काक-झासन-पहले उत्कटासन पर बैठ जायें, उसके पश्चात्‌ 
दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर एक फीट के अन्तर पर दृढ़ता से जमा लें । 
उसके अनन्तर दोनों जंघांमूलों को दोनों कोहनियों पर रख कर सम्पूर्ण शरीर का 
भार हथेलियों पर देकर ऊपर को उठा लें । पांवों के नीचले भाग को पीछे इस 
प्रकार से रखें कि पूंछ सा दीख पड़े । यथा सम्भव इसी स्थिति रह कर पूर्वे स्थिति 
में आ जायें | 
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लाभ--इससे भुजाओं में वल और पुष्टि मिलती है । रातों की शक्ति बढ़ 
जाती है । टांगो में दृढता आती है । शेष लाभ हंसासन के समान हैं । 

(७९) पाद-प्रसारण-कच्छप-झासन--पहले दोनों पांवों को सामने फैला 
कर बैठे । उसके परचात्‌ दोनों टांगों को दायें बायें दोनों ओर यथासम्भव विस्तृत 


करले तदनतर दोनों हाथों को जाँचो के नीचे से बाहर निकाल कर पीछे पृष्ठ- 
४ हा 
गै भोर ले जायें भौर हबेलियों को दृढ़ता से भूमि पर जमा दें। उसके बाद 
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न a द 


कुम्भक साध कर अथवा बिना कुम्भक किये ही छाती और ठोंढी को सामने भुका 
कर भूमि का स्पर्श करा दें। इसी स्थिति में कुछ देर ठहर कर पूरव स्थिति में ग्रा 
जायें । पुनः-पुनः इसे दोहराएं । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से हस्त-पाद आदि शक्तिशाली बनते हैं। उदर 
ae समस्त शरीर बलिष्ठ बनते हैं। हाथ श्रौर पांव लचीले एवं स्फूतिदायक 
तथा कार्यक्षम बन जाते हैं । कटिस्थान की पीड़ा पर भी इसका West प्रभाव 
पड़ता है । 


(८०) सारिका-प्रासन--प्रथम उत्कटासन पर बैठ TT | उसके पदचात्‌ 
दोनों हाथों की हथेलियां डेढ़ फीट के फासले में दृढ़ता से सामने भूमि पर जमा लें। 
अब दोनों जानुओं को हाथों के वहिर्भाग से कोहनियों पर दबाव देकर सम्पूर्ण । 
शरीर को चित्र में दिखाये गये विधानानुसार तोल दें ale पैरों के पंजे पीछे करके ' 
रखें । यथासम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्वे स्थिति में ग्रा जायें । 


लाभ--इससे शरीर के सभी अङ्ग शिराएँ नस-ताड़ियां, स्मायु लचकोले 
और पुष्ट होते हैं तथा सन्धियों के विकार मिटते हैं। श्रांतों को बल मिलता है | 
एवं भुजाप्रों की मांसपेक्षियां शक्तिशाली बनती हैं । ne 
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(८१) वक्षल्थलजानुपीडइन-आसन--उत्कटासन पर बैठें । तत्पश्चात्‌ दोनों 

हाथों की अंगुलियों को परस्पर फँसा लें और हथेलियां वक्षस्थल पर दुढ़ता से 
स्थापित कर दें । कोहनियों को दोनों जानुओं के वीच में रखें । अब इसी स्थिति 
में दोनों जानुओं को इतना दबाए कि दोनों कोहनियाँ ग्रापस में मिल जायें या 


नितान्त समीप हो जायें । इसे कई बार HE | 


लाभ--इसके अभ्यास से स्कन्ध, भुजा तथा हाथों के सन्धि-स्थान विशेष 
लचकीले और सुदृढ़ से बनते हैं। हथेलियां तथा कटपृष्ठ (हथेलियों का पृष्ठ- 
भाग) शक्तियुक्त बनते हैं । हस्त एवं अंग्रुलियों में वातजन्य कम्पन नहीं 


होता है । 


(८२) बिपरीतहस्तसूनमन-ग्रासन-दोनों पैरों को सामने फैला कर बैठ, 

___ झर दोनों पैरों के बीच में डेढ़ फीट का अन्तर दें। तढुपरान्त दोनों हाथों को 
. पीछे पृष्ठ की ओर ले जाकर हथेलियों को परस्पर जोड़ लें, और पृष्ठ के साथ 
स्पशे किये रखें। अब प्राण को रोक कर पांवों के मध्य भूमि पर सिर को 
आगे झुका कर लगा दें । फिर पूर्वे स्थिति में ग्रा जायें। इसे कई बार दोहराते 


t 
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लाथ--इसके अ्रम्यासं से पाचन-शक्ति बढ़ती है, कोष्ठवद्धता ` | 
` जाती है धौर उदर कृश वन जाता है । bi ce 


: (८३ ) एकपाबोत्तानजानुदिर-प्रासन--पहले दोनों पांवों को सामने पसार 
करके बैठें | पश्चात्‌ वाम-पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी वाम-नितम्ब के समीप 


रखें। फिर दक्षिण-पाद को सीधा तान कर ऊपर उठायें 
wigs को पकड़ कर बिल्कुल सीधा ऊपर को करके मस्तक से 
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इवास प्रश्‍वास स्वाभाविक रखें । इसी प्रकार से पैर बदल करके भी इसका 
अभ्यास करें । 


लाभ--इससे जानु कोमल और पैर की नाडियाँ लचकीली हो जाती हैं। 
qiii में बातजन्य पीड़ा तथा गठिया एवं इलीपद आदि पर इसका अच्छा प्रभाव 


पड़ता है। 


(८४) पाद-झाकुळ्चन-आासन--पहले दोनों पांवों को सामने रख कर 
बैठे । फिर दक्षिण-पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी सामने घरें, और फिर वाम- 
पाद को घुटने से मोड़ कर वाम-पाइव की ओर ले जाकर स्थापित कर दें। एड़ी 
नितम्व से दूर रहें । तदुपरान्त हाथों को जोड़ कर कुम्भक साधते हुए सीधे होकर 
बैठे । यथासम्भव इसका अभ्यास करें । 


a लाम इस आसन का विशेष प्रभाव सम्पूर्ण टांगों पर पड़ता है, जिससे 
atte विकार दूर हो जाते हैं और पेशियें सशक्त तथा पुष्ट हो जाती हैं । 


~ 


ठ घट्पद-श्रासन- पहले वज्रासन से बैठे । दोनों एड़ियों को दोनों 
से लगा कर पैरों के पंजों को दाई-वाई और सीधा करके फैला दें AIT 
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नितम्वों के बल बैठ जाँय । तदुपरान्त जानुओं को दो फीट के करीब विस्तृत कर 
लें और किंचित्‌ आगे को झुक कर दक्षिण-जानु के नीचे से दायें हाथ भोर वाम- 
जानु के नीचे से वायें हाथ वाहर ले जाकर हथेलियों को दोनों रोर भूमि पर फैली 
रखें । पूर्णे रूप से झुक कर छाती और ठोढ़ी को सामने भूमि से स्पर्श करा दें। 
पुनः-पुनः इसे करे | j 


लाभ--इससे शरीर में कोमलता, लचक, स्फूति तथा आरोग्यता ग्रा जाती 
है और सम्पूर्ण शरीर की सन्धियां सुदृढ़ हो जाती Fi अपच के कारण पेट फल 
जाने या हवा के रुक जाने पर इस आसन से शीघ्र छुटने लगती है। 


(८६) गरुड-प्रासन--पहले पांवों को मिला कर सीधे खड़े हो जायें । 
उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद से वाम-पाद को पपेट लें और वाम-पाद को यथासम्भव 
सीधा रखें। तत्पश्चात्‌ दोनों भुजाग्रों को परस्पर लपेट कर दोनों हाथों की 
अंगुलियों को आपस में मिला लें अथवा ata लें। एक पैर पर खड़े रह कर 
मणिबन्धों (कलाईयों) को नासाग्रभाग पर गरुड़ की चँचु के समान आकार वना | 
कर यथाशक्ति खड़े रहेँ । इसी तरह हाथ तथा Tal को बदल करके भी इसका . 
अभ्यास करें । ig 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


! १ Yo Digitized by Arya Sagfraundation Chennai and eGangotri 


i . ज क सयाला "i 


लाभ--इसके अभ्यास से भुजा तथा पैरों की नस-नाडियां, स्नायु, मांस- 
पेशियाँ पुष्ट तथा अस्थियाँ दृढ बनती है । ग्रण्डकोष वृद्धि (Hydrocele) 

रोग वाले व्यक्ति के लिये यह ग्रासन बहुत ही लाभदायक तथा उपादेय है। | 
_(८७) संकट-आसन--सीधे खडे होकर वाम-पाद को दक्षिण-पाद से लपेट 
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कर गरुडासन के समान खड़े हो जायें । तत्परचातु दोनों भुजाग्रों को परस्पर मिला -- 

कर सामने सीधी करके तान रखें। फिर वाम-पाद के" जानु को थोड़ा भुका लें 

और कटि प्रदेश को नीचे को करके ग्राधा बैठे की स्थिति में हो ate । कुछ सेकंड 


के पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें औऔौर हाथ तथा पांव बदल करके भी यथासम्भव 
इसका अभ्यास करें | 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव अण्डकोष तथा पांवों के अवयवों पर 
पड़ता है । अतः पांवों के तमाम विकार दूर हो जाते हैं। पादशक्ति विकासक 
होने के साथ-साथ यह ग्रण्डवृद्धि का रोधक भी हैं। शेष लाभ गरुडासन के 
समानहैं _ , = 

(८८) उत्थित-एकपाद-हस्त-प्रासन--प्रथम सीधे खड़े होकर पैरों को 
मिला लें । उसके TRA वाम-पाद को सामने से ऊपर को सीधा उठा लें और 
वाम-हस्त के अंगूठे को पकड़ कर तान दें । दक्षिण-हस्त को कटिप्रदेश के पृष्ठभाग 
पर रंखें। श्वास प्रश्‍वास की गति को स्वाभाविक रखें और चित्र में दिखाये 
विधानानुसार सीधे तान कर खड़े हो जायें । ्रव सिर को आगे की शोर भुका दें 
और मस्तक से जानु का स्पशे कर लें । इसी प्रकार से हाथ पैर बदल करके भी 
यथासम्भव इसका अभ्यास करें। र 


लाभ इस भासन का विशेष प्रभाव कटि, जानु, वाहुमूल, तथा “sare a 
पर पड़तः है । अतः उन-उन स्थानों के विकार दूर हो जाते हैं। हस्त ग्रोर पाद 
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“को माँसपेशियो का अच्छा व्यायाम हो जाने के कारण लचक और पुष्ट बन जाती 


हैं। कमर ददे पर भी इसका अच्छा प्रभाव पडता है । 


(८९) क्रॉंच-प्लासन-पहले सीधे खड़े हो जायें, फिर आगे को झुक कर 
दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर एक फीट के समानान्तर पर दृढ़ता से 
स्थापित कर दें । तदुपरान्त दोनों जानुओं को काँख-वाहुमूल पर इस प्रकार से 
जमा लें कि सम्पूर्ण शरीर का भार केवल हाथों पर तुल जाय। श्रव दोनों पैरों के 
पंजे (पंजे का अग्रभाग) धीरे-धीरे मणिवन्ध पर ले जाकर दृढता से स्थापित कर 
दें। यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में झा जायें । कई बार इसे 
दोहरा लें । 


लाभ--इस आसन के सतत ग्रभ्यास से भुजाएं बलिष्ठ और वक्षस्थल 
विकसित तथा विस्तृत होता है। प्राण बलवान बनता है । पाचन-संस्थान तथा 
आँतों पर भी इसका ASST प्रभाव पड़ता है । 


as (९०) पादाँगुष्ठ-उत्यित-प्रासन--सीधें खड़े होकर दोनों पैरों की AT- 
लियो को नीचे पादतलवे की ओर मोड़ ले, अंगुठों को उसी रूप में रहने दें मुडे 
नहीं । उसके उपरान्त अंगूठे और मोडी हुई अंगुलियों के पृष्ठभाग. पर सम्पूर्ण 


रो 
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शरीर का भार देकर खड़े हो जायें। अब श्‍वास को अन्दर भर कर कुम्भक साध - 
| लें और कटिभाग को किचित्‌ नीचे को करके आधा बैठे की स्थिति में होकर हाथों 
| को ऊपर करके परस्पर जोड़ लें । यथासम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्वं स्थिति 
) में आ जायें बार-वार इसका अभ्यास करें । 


लाभ--इस्‌ am a atai आर पिण्डलियों की शक्ति बढ़ती है । परों का 
कम्पन और नाड़ियों की निर्बेलता दूर हो जाती है। विशेषकर पैरों के अंगूठे तथा 


अंगुलियाँ दृढ और शक्तिशाली बन जाती हैं । ५ 
( ४१) शिरपीड़-पआासत--अ्रथम चित्त भूमि पर लेट जायें, भोर सर्वांगासन | 
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की स्थिति में होकर टांगों को सिर के तरफ नीचे ले जाकर हलासन की आकृति 
में स्थित हो जायें | उसके पश्चात्‌ टांगों को घुटने से मोड कर दोनों घुटने सिर 
पर स्थापित कर दें आर धीरे-धीरे घुटनों से भूमि का स्पशं करा दें। दोनों हाथ 
स्कन्धों के बरावर में उभय पाइवें भूमि पर फैले रहें । यथाशबित इसी स्थिति में 
रह कर पूर्व स्थिति में जायें। पुनः-पुनः इसे करें । 

लाभ--यह ग्रासन उदर के लिये नितान्त. उपयोगी है। उदर के अनेक 
विक्रार इससे दुर हो जाते हें । उदर के श्रवयवों की शक्ति को बढ़ाता है । शरीर 
लचीला बनता है और स्वस्थ तथा पुष्ट वन जाता है । 


(९२) मम्स्य-्रासन--पहले पद्मासन लगा कर पीठ के सहारे लेट जायें। 
तत्पश्चात्‌ कटि तथा पृष्ठ का भाग भूमि से ऊपर को उठा कर शिर को जमीन पर 
Seat से स्थापित कर दें। उसके बाद दोनों हाथों से पैरों के ग्रंगूठों को पकड़ कर 
उसी स्थिति में कुछ देर रहें, जैसे चित्र में दिखाये गये हैं। उसके पश्चात्‌ कटि 
आर पीठ को भूमि से सटा दें और दोनों हाथों की कोहनियों को परस्पर 
बाँध कर शिर के नीचे धरें । हाथों की दोनों स्थितियों में यह आसन कंर 
सकते हैं । 


. लाभ इस सन के सतत अभ्यास से इवास-कष्ट तथा दमा के रोग 
धीरे-धीरे निमूल हो जाता है। कण्ठ में टांसिल और कण्ठमाला इससे उपशम हो 

जाते हैं। यह आसन उदर सम्बन्धी विकारों को दुर करके धड़ (ग्रीवा) तथा 
= टांगों को स्फूर्त एवं पुष्ट बनाता है । 
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(९३) मसुढ़गर्भ-आसन--सर्वप्रथम पद्मासन लगा कर बैठ, उसके. पदचात्‌ 
पीठ के सहारे भूमि पर लेट जायें। अव दोनों हाथो को दोनों जांघों तथा पिण्ड- 
लियों के मध्य में कोहनियों से कुछ आगे तक वाहर निकाल लें । फिर दोनों हाथों 
से ग्रीवा श्रथवा दोनों कान पकड़ कर कुछ समय उसी स्थिति में रहें फिर पूर्व 
स्थिति में आ जायें। - 


लाभ--यह आसन इवास प्रश्वास की गति को मन्द वनाता है । ALT शरीर 
को लचकीला, पुष्ट, दृढ़, और सुडौल वनाता है । देह की स्थूलता या मोटापा को 
घटाता, पाचन-शक्ति को प्रदीप्त करता, तमोगुण, जडता, आलस्य श्रादि को 
नष्ट करता हैं । | 


(ex) गर्भ-आसन--प्रथम पीठ के वल चित्त होकर लेट जायें । तदुपरान्त 
दोनों पांवों को उठा कर सिर की ओर ले जाकर मस्तक को किंचित्‌ उठा लें 
और श्रीवा स्थान पर दोनों पांवो के पंजे एक दूसरे से फंसा कर दृढ़ता से बाँध 
दें। पश्चात्‌ दोनो हाथों को जांघों के ऊपर से ले जाकर कटिप्रदेश पर दबाव 
देकर नीचे ले जायें और ग्रंगुलियो को परस्पर बाँध कर कस द। यथाशक्ति 


इसी स्थिति में रहें। सवास प्रश्वास की गति मन्द कर दें। फिर पूर्व स्थिति में | | | 


~ 
ग्रा जाय | 
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लाभ--इस श्रासन के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर में लचकीलापन तथा 
दुढ़ता आती है। शरीर और प्राण पर उत्तरोत्तर श्रधिकार होता जाता है। कटि- 
पीड़ा पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है। 

we के हाबेन प्रदेश में रहते समय मैं दो-दो घण्टे इसी ग्रासन में स्थित 
होकर गायत्री-जप करता था । 


(ex) शयनपादसंयुक्तहस्तस्पश्ें-प्रासन--पहले पीठ के वल सीधे होकर 
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चित्त लेट जायें | उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों को कन्धों के बराबर उभय पाइवं 
फैला दें । अब प्राण को स्तम्भित करके दोनों पैरों को मिला कर एक साथ ऊपर 
उठायें और वाम-पाइवे (बगल) की ओर ले जाकर दक्षिणहस्त का स्पर्श करा 
दें । फिर वाम-पाइवे की ओर ले जाकर वाम-हस्त का स्पर्श करा दें । इसी प्रकार 
से ६ या १० वार इसे दोहरा लें । _ 


लाभ-इस आसन के अभ्यास से उदर और कटि प्रदेश का खूब व्यायाम 
हो जाता है । Wa: उदर के तमाम विकार इससे प्रभावित हो जाते हैं और धीरे- 
धीरे निमूँल होने लग जाते हँ। कटिंशूल शान्त हो जाता है और उदर का मेद 
(चरबी) घट जाता है। 


(९६) पतंग-ग्रासन--प्रथम पद्मासन लगा लें, फिर पेट के बल पद्मासन 
सहित लेट HAT | तदनन्तर दोनों हाथों को पीठ की ओर ले जाकर हथेलियों को 
परस्पर जोड़ लें । प्रव कुम्भक साध कर मस्तक तथा छाती को यथा सम्भव ऊपर 
को उठा कर कुछ AHS तक ठहरें । घुटने जमीन पर टिके रहें। श्वास को बाहर 
निकालते हुए पूर्व स्थिति में श्रा जायें | पुन:-पुन: इसे करें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से उदर का मेद छेंट जाता है। उदरात 
पाचन-संस्थान ठीक काये करता है । मणिबन्ध तथा कटपृष्ठ सुदृढ़ और फुरतीले _ 
बनते हैं । | 
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(९७) वृक्ष-प्लासन--पहले कोमल कम्बल, गद्दा आदि नीचे बिछा कर 
उस पर उखड़, होकर बैठे | तत्परचात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर दो 
फीट के ग्रन्तर पर स्थापित करें। अब मस्तक को हथेलियों के मध्य में दृढ़ता से 
रख कर हाथों और मस्तक के सहारे सम्पूर्ण शरीर को उल्टे और दण्ड के समान 
सीधे सन्तुलित करके रखें । यथा सम्भव इसे साधे रखें । दो-तीन मिनट के पश्चात्‌ 
पुर्वे स्थिति में ग्रा जायें । । इस आसन के पश्चात्‌ 


` 


शवासन में लेट जाना नितान्त 
झावद्यक है | ; 


। लाभ- शिर, ग्रीवा, वक्षस्थल, हृदय, नेत्र ग्रादि के लिये अत्यन्त लाभदायक 
| है। मस्तक की ग्रोर रक्त का विशेष संचार होने के कारण इन agi को विशेष 
| पुष्टि मिलती है केशों को शीघ्र श्वेत होने नहीं देता । मन्दाग्नि को दुर करता 

है । ब्रह्मचर्य पालन में सहायक होता है । दाँतों को भी ater गिरने नहीं देता । 
। अतः पायरिया आदि में नितान्त लाभदायक है । परन्तु ध्यान रहे कि इस ग्रासन 
। का अभ्यास ३ या ५ मिनट से अधिक कदापि न करें; क्‍योंकि इससे नुकसान भी 


हो सकता है । 
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(९८) बद्धपद्म-आसन--प्रथम पद्मासन लगा कर बैठें, पश्चात्‌ दोनों 
हाथों को पीछे पीठ को ओर से ले . जाकर दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद का अंगूठा 
्रौर वाम-हस्त से वाम-पाद का अंगुठा दृढता से पकड़ लें । दोनों स्कन्ध तने Sl 
तदुपरान्त पूरक करके कुम्भक साध कर नासिका के ग्रग्न भाग पर दृष्टि को स्थिर. 
कर समकायग्रीव होकर बैठें। कहीं-कहीं इसी स्थिति में जालन्धर-चन्ध लगाने का 
भी विधान पाया जाता है । यथा सम्भव इसका अभ्यास वढ़ा लें। 


TT >> यतयर सजा जातक 


लाभ- यह आसन तमोगुण के कार्यरूप तन्द्रा-निद्रा-ग्रालस्य, कब्ज, स्वप्न 
| दोषादि वीर्य-विकार दुर करता है । मृगी, क्षय, दमा, खाँसी, भगन्दर आदि घातक 


रोगों से सुरक्षित रखता है । पाचनशक्ति को बढ़ाता ओर कटि भाग से उपर के 
अज्जों को दृढ तथा पुष्ट करता है । पैरों में वातजन्य ददं होने नही देता । मन को 
एकाग्र और स्थिर करता है । महात्मा भतृहरि जी ने 'वैराग्यशतक' में 
'बद्धपद्मासनस्य' आदि शब्दों द्वारा यत्र-तत्र इसका उल्लेख किया है जिससे इसका 
महत्व सूचित होता है। 


(६९) मुक्त-द्रासन--प्रारम्भ में उत्कटासन में बैठे, उसके पश्चात्‌ दोनों 
जानुओं को दायें बायें इतना फैला लें कि घुटने दोनों पावे (बगल) की ओर हो 
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जाँय । तदुपरान्त दोनों पादतलों को परस्पर संयुक्त करके एड़ियों को गुदा HIT 
' झण्डकोष के मध्य-सीवन स्थान पर संलग्न कर दें । तत्पशचातू पांवों की अंगुलियों 
पर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर दोनों घुटनों को भूमि पर टेक दें। हाथों को 
ज्ञान-मुद्रा' लगा कर घुटनों पर स्थापित कर दें और मेरुदण्ड को सीधा करके 
amia होकर यथा सम्भव इसी स्थिति में बैठे । 


` लाभ--यह ग्रासन टांगों को सुगठित तथा दृढ बनाता है । नित्य के ग्रम्यास 


से शिशनः तथा योनिमण्डल के विकार दूर करके शुद्धि करता है | 


(१००) गोरख-ग्रासन--पहले पांवों को सामने रख कर बैठे, फिर दोनों 
पादतलों को परस्पर मिलाएं--एड़ी से एड़ी और ays से ager मिल जायें । 
तत्पश्चात्‌ दोनों घुटनों को दवाते हुए मिली हुई एड़ियों को दोनों हाथों की 
सहायता से सीवन या कन्द-स्थान तक ले जायें | जब.दोनों एड़ियां कन्द का स्पर्श 
करें तो कन्द-स्थान को उठा कर एड़ियों पर दवाव देकर उन पर बैठ और 
जानुओं को भूमि से सटा दें । पश्चात्‌ दोनों हाथों को ज्ञान-मुद्रा लगा कर घुटनों 
पर स्थापित करें। उसी स्थिति में यथा सम्भव समकायग्रीव होकर पर्याप्त समय 
तक बैठने का प्रयत्न करें। 
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लाभ--इससे जानु और जांघ की मांसपेशियां, नसे दृढ़ होती हैं। 
ग्रन्थियां और डिश्व-प्रन्यियाँ कन्द-पीडन दवाव से स्वस्थ एवं oan 
फलतः रजवींय सम्बन्धी विकार, स्वप्नदोष, मधुमेह प्रमेह तथा प्रदर आदि रोग 
शीघ्र दूर हो जाते हैं और भविष्य में ग्रभ्यासी इनसे वचा रहता है। वातरोग भी 
इससे नहीं होता । 


श्री गोरखनाथ इस आसन से योग-साधना किया करतेःये । अतः उन्ही के 
नाम से यह प्रसिद्ध हो गया । 


(१०१) मत्स्येन्द्र-आसन-प्रथम पाँवों को सामने रख कर बैठे, फिर वाम 
पाद की एड़ी दक्षिण नितम्व के नीचे रख कर दक्षिण पाद को मोड़ कर पादतल 
को वाम जानु के वाम भाग की ग्रोर भूमि पर रख लें । पश्चात्‌ वाम हस्त को 
दक्षिण जानु के बाहर से ले जाकर दक्षिण पाद के पंजे को पकड़ लें । तत्परचात्‌ 
दायें हाथ को दक्षिण पाइवे की ओर ले जाकर वाई जंघामूल को पकड़ कर मुख 
तथा ग्रीवा को दाई ओर घुमा कर दक्षिण स्कन्ध की ओर रखें । यथा सम्भव इसी 
स्थिति में रख कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। हाथ पैर बदल कर दूसरी म्रोर से भी 
इसका अभ्यास करें । 
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१६२ झासन 


गोरखनाथ जी के गुरु श्री मत्स्येन्द्रनाथ जी इसी आसन से योग-साधन 
करते ये | इसीलिये यह आसन उनके नाम से प्रसिद्ध है। 


लाभ- यह आसन कमर, जाँघ, वक्ष, बाहु, ग्रीवा की नस-ताडियों तथा 
स्नायुमण्डल को पुष्ट करता है। पाचन-संस्थान के ठीक रहने से शरीर स्वस्थ 
बना रहता है॥ मूत्रदाह तथा प्रमेह रोग नष्ट होते हैं । प्राण और मन पर वशित्व 
हो जाता है। शरीर सुडौल वनता है। डायविटीज रोग वालों के लिये भी यह 


अनुकूल है। 


(१०२) पिक-श्वासन प्रथम सीधे खड़े होकर कटि भाग से आगे की 
ग्रोर HH और दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर दृढ़ता से स्थापित कर लें । 
तदनन्तर दोनों पैरों को भुजाझों के बाहरी भाग से इस प्रकार से ले जायें कि 
जानुझों के नीचले भाग से दोनों बाहुमूल दब कर पंजे तथा एड़ियाँ पीछे की ओर 
पक्षी की पूंछ के समान बन जाए। फिर सम्पूर्ण शरीर को हाथों के बल तोले कर 
उसी स्थिति में यथा सम्भव ठहरने का प्रयत्न करें । 
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लाभ--इस आसन के भ्रभ्यास से शारीरिक wat की पुष्टि और gear 
मिल जाती है । पाद-सन्धियाँ लचकीली वन जाती हैं और भुजाबल बढ़ता है । 

(१०३) मूलपीड़ भुनसन-झासन--प्रथम दोनों पैरों को सामने रख कर 
साधारण स्थिति से बैठें। उसके पदचात्‌ दोनों पादतलों को आपस में मिला कर 


हाथों के सहारे घुटने मोड़ कर सामने इतना पास में कर लें कि एड़ियाँ अण्डकोषों 
के नीचे सीवन स्थान पर संलग्न हो जाएँ। तदुपरान्त दोनों हाथो से मिले हुए 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


2 qv Digitized by Arya Samaj Alkion Chennai and eGangotri 

P nr 
पंजों को पकड़ कर कोहनियों को जाँघों पर स्थापित कर लें। Wa श्वास को 
बाहर निकाल कर ठोड़ी को कण्ठकूप में लगा लें और नीचे को भुक कर मस्तक 
से भूमि का स्पर्श करा दें । पश्चात्‌ पूरक करते हुए पूर्व स्थिति में अआ जायें । कई 


बार इसे दोहरा लें। 


लाभ इस आसन के निरन्तर ग्रभ्यास करते रहने से कटि भाग से लेकर 
सिर तक का समूचा भाग कोमल, लचकीला तथा पुष्ट हो जाता है । उदर कृश 
झौर जठराग्नि तीव्र हो जाती है । भूख खुल कर लगती है । 

(१०४) पादहस्त-ग्रासन- प्रारम्भ में भूमि पर पीठ के सहारे सीधे लेट 
| जागें, फिर पूरक करके कुम्भक साध लें । तदनन्तर एड़ियों सहित पैरों को मिला 
कर सीधे ऊपर की ओर उठा लें । उसके ग्रनन्तर दोनों भुजाग्रों को भी मस्तक, 
ग्रीवा तथा वक्षस्थल सहित ऊपर को इतना उठायें कि दोनों हाथों से दोनों पैरों 
के अंगूठे भली भांति पकड़ने में ग्रा जाएँ । उसके पश्चात्‌ मस्तक को घुटने से स्पर्श 
करा दें और सम्पूर्ण शरीर का भार नितम्वों पर तुल जाएँ। यथा शक्ति कुम्भक 
रख कर, रेचक करते हुए थीरे-धीरे पूर्व स्थिति मैं लेट जायें । इसे कई वार 
करें। og ED 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव उदर पर पड़ता है और उदर के 
ओ- अवयवों का अच्छा व्यायाम हो जाता है । इसलिये उदर में वायु विकार तथा 
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ग्रपच आदि नहीं हो पाता उदर हल्का, पतला और कोमल वन जाता है । कटि 
भाग पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । 


(१०५) विस्तृतपादपाइवंभूनमस्कार-ग्रासन-शुरू में दोनों पांवों को 
सामने पसार कर बैठ जायें | पश्चात्‌ दोनों परो को वाम-दक्षिण दोनों ओर जहाँ 
तक हो सके विस्तार कर लें। श्रव श्वास को स्तम्भित करके वाम-पाइवं को ओर 
घूम जाएँ और दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर स्थापित करके मस्तक से 
जमीन का स्पर्शं करा दें । इसी प्रकार से दक्षिण-पाश्व॑ की ओर से भी इसका 
अभ्यास HL | कई वार इसे दोहराएँ | 


लाभ--इसके ग्रम्यास से छाती, पसलियाँ, और कटि भाग स्वस्थ, पुष्ट 
और सुडौल वनते हैं । कमर के Aq में इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है | मेरुदण्ड 
का ग्रकड़ाहटपन दूर हो जाता है और लचीला बन जाता है । 


(१०६) पादतलसंयुक्‍्तमुद्धस्पिशे-प्रासन--प्रथम पाँवों को सामने रख कर 
साधारण स्थिति में बैढ । फिर दोनों पादतलों को परस्पर संयुक्त कर लें। 
तदनन्तर दोनों हाथों से दोनों पांवों के पंजो को पकड़ कर ऊपर उठाएँ; इतना 
ऊपर उठाएँ कि मस्तक के ऊपर टिक जाएँ। पंजों को हाथों से पकड़ कर यथा 
सम्भव मस्तक पर थामे रखें । समस्त शरीर का भार नितम्बों पर रहें। श्वास 
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| प्रदवास की गति स्वाभाविक रखें । ५-७ सेकेंड के पश्चात्‌ पूर्वे स्थिति में झा जायें। 

यथा सम्भव इसे दोहरा ले | ८ 


i लाभ--इसके ग्रम्यांस से उदर, कटि और जंघा की सन्धियाँ कोमल तथा 
i लचकीली बन जाती हैं। टांगों की पुशियां मजबूत बनती हैं । सम्पूर्ण शरीर में 
लचक तथा स्फृति पैदा हो जाती है | 


(१०७) सर्वांग-आ्रासन--सवेप्रथम पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर 
। लेट जाएँ, और पांवों को परस्पर मिला लें। उसके पश्चात्‌ पैरों को मिला कर 

ऊपर उठायें । शुरू-शुरू में यह कठिन प्रतीत हो तो भटके के साथ उठा लें और 
. दोनों हाथों की सहायता से बिल्कुल सीधा खड़ा कर दें। हथेलियों से कटिभाग 
को पकड़ कर उसी स्थिति में थामे रखें । सम्पूर्ण शरीर का भार कन्धों तथा ग्रीवा 
* पर होकर जालन्धरवन्ध अच्छी तरह लग जाएं। इवास प्रश्वास की गति 
स्वाभाविक रखं । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 
प्रारम्भिक अवस्था में ३ से ५ मिनट तक अभ्यास ही पर्याप्त है। धीरे-धीरे बढ़ा 
'कर १० मिनट तक इसे कर सकते हैं। स्त्री-पुरुष दोनों समान रूप से इस झासन 
का निःसन्देह पूर्वक ग्रम्यास कर सकते हैं । 
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लाभ- यथा नाम तथा गुण के अनुसार सर्वाङ्गों पर इसका प्रभाव पड़ता 
पड़ता है । विशेषकर गलग्रन्थि (Thyroid Gland) पर अच्छा प्रभाव पड़ता 
है । इस आसन के भ्रभ्यास से पर्याप्त मात्रा में गलग्रन्थि से रस निःसरण होता है 
आर रक्‍त के साथ मिल जाता है। गलग्रन्थि का रस खून के ३वेतकणों को स्वस्थ 
रखता और उनकी वृद्धि करता है जिससे अन्य घातक रोगों को प्रतिरोध करने 
की क्षमता ग्रा जाती है। मृगी रोग के लिये यह विशेष लाभकारी है। स्त्रियों के 
मासिक धमं सम्वन्धी गड़वड़ियां ठीक हो जाती हैं । गर्भाशय के स्थान से हट जाने 
व वहिगेमन करने की हनियां, बहिगेत वच्चेदानी, आँत अपने स्थान में श्रा जाती 
हैं । इसके ग्रतिरिक्त रक्तशोधन, रक्तचाप में कमी, नेत्रज्योति की वृद्धि, पाचन- 
संस्थान की शक्ति-वृद्धि, वायुगोला का निष्कासन तथा अपेन्डिसाइटिस arte 
रोगों के लिये भी यह ग्रासन नितान्त उपयोगी है । 


(१०८) सर्प-आसन--सर्प जिस प्रकार फन उठाता है ठीक उसी प्रकार 
से इसे भी करना होता है, इसलिये इसका सर्पासन या भुजज्भासन नाम 
पड़ा है । 2 

प्रारम्भ में पेट के बल सीधे भूमि पर लेट जायें। दोनों पेरों को मिला कर 
भूमि से सटा रखें । दोनों हाथों को वक्षस्थल के उभय पावे में दृढता से स्थापित 
कर लें । मुंह को उठा कर हनु (ठोढो) को जमीन पर रख लें। अव वास को. 
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अन्दर भरते हुए हाथों के सहारे मस्तक को धीरे-धीरे ऊपर को उठाते जाएँ | 


इतना ऊपर को उठा लें कि नाभि से ऊपरी भाग उठ कर सर्प के फन जैसा वन 
जाएँ । ५ से ८ सेकेण्ड तक उसी स्थिति में ठहरें। पश्चात्‌ श्वास को वाहर 
निकालते हुए मस्तक को .यथा स्थान वापस ले जाएँ । इसी प्रणाली के अन्यून 
५-७ वार इसे दोहरा लें । ग्रारम्भ में शवास-प्रश्वास के साथ इसे करने में कठिन 
प्रतीत हो तो श्वास-प्रष्वास की गति को स्वाभाविक रख करके भी इसका अभ्यास 
किया जा सकता है । परन्तु दृढ़-प्रम्यास हो जाने पर पूर्वोक्त नियम से ही इसका 
श्रम्यास Fz | 


लाभ--इसके अभ्यास से ग्रीवा, छाती, उदर, कटि, WS, पाद एवं हस्त 

पुष्ट, स्वस्थ औौर रोगयुक्त हो जाते हैं । रीढ़ की श्रस्थियाँ लचकीली वन जाती 

* हैं। गण्डमाला, गुल्म आदि रोग होने की सम्भावना नहीं रहती | इससे उदर पर 

खिंचाव अधिक पड़ता है जिससे उदर के सभी क्रिया केन्द्र स क्रिय हो जाते हैं। इस 

- सक्रियता के कारण क्लोम तथा लीवर (जिगर) एवं पाचन-संस्थान की गड़बड़ियां 
भी ठीक हो जाती हैं । 


(१०९) दण्ड-आसतन्-प्रथम दोनों पांवों के पंजों पर भार देकर बैठे, 
जिससे एडियो पर नितम्ब आ जाएं । उसके परचात्‌ दोनों हाथों को आगे की 
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ओर जहां तक हो सके ले जाकर दृढ़ता से स्थापित कर लें । अब कुम्भक साध लें 
और छाती को आगे बढ़ा कर ग्रीवा सहित सिर को ऊपर की ओर उठा कर 
सर्पासन की आकृति में हो जाएँ। फिर पुनः धीरे-धीरे वापस आकर पूर्व स्थिति 
में बैठ जाए । हाथ ate पाँव एक ही स्थान पर टिके रहें । इस प्रकार से एक ही 
कुम्भक में कई दण्ड निकाल लें । यथा शक्ति इसे बढ़ा लें । 


लाभ-दण्ड और बैठक भारतीय हिन्दुओं का प्राचीनतम व्यायाम या 
कसरत है । इनसे जो शारीरिक लाभ होता है प्रायः सभी भोरतीय परिचित हैं । 
इस आसन के नित्य ग्रम्यास से सम्पूर्ण शरीर पुष्ट व दृढ़ होता है। विशेषकर 
भुजाएँ, वक्षस्थल और जांघें मजबूत वनतो हैं । 


(११०) एकपाद-श्रासन- सीधे खडे हो । पइचात्‌ श्वास को अन्दर भर 
कर .वाम-पाद को पीछे की ओर सीधे तान कर कटिभाग के वरावर उठाएं और 
कटिभाग से आगे झुक कर हाथों को सिर के वरावर में करके जोड़ लें । समस्त 
शरीर एक सीध में दण्डायमान हो जाएं । कुम्भक के पश्चात्‌ श्‍वास बाहर निकालते 
समय पूर्व स्थिति में ग्रा जाएं। इसी प्रकार से इसे हाथ-पांव बदल करके कई 


बार दोहरा लें । 
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' . लाभ--इससे कमर की दुर्बलता दूर हो जाती है। हाथ एवं पांवों की 

; मांसपेशियाँ पुष्ट, लचीली और सुडौल वन जाती हैं । कमर के दर्द में यह विशेष 
लाभकारी है | 

(१११) द्विपाइवं-्रासन-प्रारम्भ में पेट के वल सीधे लेट जाएँ। फिर 


| 
f 
f 
| 
1 
। 
j 
| 


घुटने मोड़ कर पैरों को पीठ की ओर करके दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद तथा 
. MARA से वाम-पाद को दुढता से पकड़ लें । अरब पुरक द्वारा इवास को अन्दर 
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भर कर कुम्भक साथ करके वाम तथा दक्षिण दोनों रोर वारम्वार लेटें अर्थात्‌ 
करवट बदलते रहें--कुम्भक वना रहे । यथा सम्भव इसे करके धीरे से रेचक कर 
दें और पुर्व स्थिति में ग्रा जाए । इसी प्रकार से ५-७ वार इसे करें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से मेद (चर्वी) की अधिकता से बढ़ा हुआ 
उदर शीघ्रता से घटने लगता है । स्थूल उदर वालों को यह आसन प्रतिदिन अवश्य 
करना चाहिये | यह आमाशय, पक्वाशय और ग्रन्तड़ियों की शक्ति को वढ़ाता, 
भूख लगाता, कब्ज को दूर करता और वक्षस्थल को विस्तृत वनाता है । 


(११२) धनुः-ग्रासन-इस आसन को करते समय शरीर धनुषाकार वन 
जाता है इसलिये इसे धनुरासन कहते हैं । 


आरम्भ में पेट के वल भूमि पर सीधे लेट जाएं, फिर दोनों पैरों को घुटने 

से पीठ की ओर मोड़ लें । तदुपरान्त दोनों हाथों को भी पीठ को ओर ले जाकर 
दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद, और वाम-हस्त से वाम-पाद का गिट्टा (टखना) 

दृढता से पकड़ लें । अब प्राण को स्तम्भित करके समूचे शरीर का भार नाभि 
आर पेड पर देकर मस्तक, छाती, ग्रीवा, वक्षस्थल ओर जानुओं को ऊपर की 
आर तान दें। इस प्रकार ऊपर को खींचे रखें कि जिससे शरीर प्रत्यञ्चा लगे 
धनुष (डोरी लगी कमान) जैसा वन जाएँ। यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर 
qà स्थिति में ग्रा जाएं । पुनः-पुनः इसे करे । 
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लाभ--इस आसन से मेरुदण्ड तथा उदर पर विशेष दवांव पड़ने से रीढ़ 
की कसेरुकाओं पर विशेष प्रभाव पड़ता है जिससे समस्त मेरुदण्ड लचकीला, दृढ़, 
तथा पुष्ट बनने लगता है। मन्दाग्नि नहीं होने पाती, उदर में भरा हुआ वायु 
निकल जाता है । स्कन्घों से लेकर YoU, जाँघ, घुटने तथा पैरों की मांसपेशियाँ, 
नस-नाडी आदि पुष्ट हो जाती हैं | 


स्मरण रहे कि हृदय की धड़कन तथा रक्तचाप के रोगी इस आसन को 
कदापि न करें। 


(११३) खग-आसन--शुरू मैं पद्मासन लगा कर उदर के वल लेट जाएं, 
और इवास को पूर्णतया अन्दर भर लें | तदनन्तर दोनों हाथों से पसलियों पर 
दवाव देकर शिर, ग्रीवा, छाती को ऊपर उठा कर यथशक्ति इसी स्थिति में रहें । 
थक जाने पर श्वास वाहर निकालते हुए पूर्व स्थिति में ग्रा जाएँ । यथा सम्भव 
इसका अभ्यास बढ़ा लें। 


a लाभ--इस आसन के भ्रभ्यास से मूत्राशय तथा रातों की शुद्धि एवं पुष्टि 
` है, जिससे मूतर सम्बन्धी विकार नहीं होते, और त्रिदोष-वात, पित्त तथा 
o कफ की वृद्धि नहीं होती । 

A ‘ 
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(११४) द्विपादचक्न-आासन--पहले चित्त होकर भूमि पर लेट जाएँ, फिर 
पूरक करके श्वास से उदर को भर दें। दोनों हाथों को कटि भाग के बराबर 
उभय TRS में धर कर दोनों पैरों को परस्पर मिला कर दो फीट ऊपर उठा कर 
ठहरा लें। अव उसी लेवल से पांवों को चारों ओर घुमाएँ | इस प्रकार से तीन 
वार वायें तरफ से और तीन वार दायें तरफ से घुमा लें । यथा शक्ति इसे 
बढ़ा लें । ! 


लाभ- इस श्रासन के ग्रम्यास से गुदे की पीड़ा नहीं होती aK गुदो में 
विकार नहीं ग्राने पाता । स्त्रियों के मासिक-धर्म सम्वन्धी विकारों को दूर करने 
के लिये नितान्त उपयोगी है। उदर की अनावश्यक स्थूलता तथा श्रजीणे आदि 
दोषों का निवारण करता है । 


(११५) पुर्वोत्तान-श्रासन--प्रथम भूमि पर पीठ के वल लेट जाएँ, उसके 
पश्चात्‌ दोनों पांवों को ऊपर उठा कर हलासन की Hale में हो जाऐ । 
तदुपरान्त दोनों हाथों को सिर की ओर ले जाकर वाम-हस्त से वाम-पाद का 
अंगूठा और दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद का अंगूठा पकड़ कर पैरों को सीधे तान 
दें और ठोढी को छाती से स्पर्श करा लें। यथाशक्ति उक्त स्थिति में रह कर पूं 
स्थिति में झा जायें | यथा सम्भव इसका अभ्यास बढ़ा लें । 
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लाभ--इसके अभ्यास से शरीर के ऊपरी भाग पर विशेष दवाव पड़ने 
से ग्रीवा, स्कन्ध तथा वक्षस्थल दृढ़ एवं लचकीले वनते हैं । कण्ठ-विकार दूर हो 
जाते हैं, रक्त की शुद्धि के साथ फुफ्फुसों तथा हृदय की शुद्धि होती है । मस्तिष्क 
की शक्तियों का विकास होता है, मन की स्थिरता के साथ बुढ़ापे के चिह्न देर से 
प्रकट होते हैं । 
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( ६-पूप ) 
(११६/१) पश्चिमोत्तान-आसन- प्रारम्भ में बैठ कर पैरों को सामने 


सीधा फैला कर परस्पर मिला लें । पश्चात्‌ दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद का अ्रंगूठा 
और वाम-हस्त से वाम-पाद का अंगूठा पकड़ कर पैरों को AFET कर सीधा वना 


लें । श्रव श्वास को रेचक करके मूल वन्ध और उड्डियान वन्ध लगा कर आगे को 
झुक जायें श्रौर मस्तक को जानुग्ों पर टेक दें । यथाशक्ति इसी स्थिति में रह कर 
पूरक करते हुए पूर्व स्थिति में झा जायें । 


११६/२--जानुबद्धपह्चिमोत्तान-पूर्वोक्त पश्चिमोत्तान की स्थिति में बैठ 
कर दोनों हाथों से जानुओं को थाम कर दुढ़ता से पकड़ लें। फिर इवास को पूर्वं | 
रीति के अनुसार वाहर निकाल कर मस्तक को घुटनों पर टिका दें। पूरक करते 


हुए पूर्व स्थिति में श्रा जायें । कई वार इसे दोहरा लें। 
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११६/३- पादबद्धपड्चिसोत्तान- सामने फैलाई हुई टांगों को मिला कर 
बैठें । उसके पछचात्‌ दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर फंसा कर पादांगुलियों 


 केंउपरसेले oe को बांधकर कस दें । फिर इवास को वाहर निकाल 
____ कर ly को घुटनों पर टिका दें । पदचात्‌ पूरवे स्थिति में ग्रा जाएँ। पुनः-पुनः 
p: इसे छ l 
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a हाथो थी पृष्ठवदपबिचिमोत्तान-यैरो को पूर्ववत फैला कर बैठें, फिर. 
हाथो को पीठ की ओर ले जाकर दक्षिण-हस्त से वाई ८005. और वाम- 


हस्त से दाई कोहनी पकड़ कर ate लें । पुनः रेचक करते इए आगे को 

मस्तक से घुटनों का स्पर्श करा दें या टिका दें. हुए आगे को भुक कर 

उठा लें । वार-वार इसे करें | का दें। पूरक करते हुए मस्तक को ऊपर 
` „ i १६/५--पाण्णिंबद्धपश्चिमोत्तान--दोनों पैरों को पूर्ववत 

कर बैठे, फिर दोनों हाथों से दोनों पैरों की अंगुलियो के ऊपर ते पया को 


दुढता से पकड़ लें । पूववत्‌ वास निकाल कर मस्तक को जानुओं पर टिका ले । | 
यथाशक्ति इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाएं । : 
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११६/६-हिहस्तप्रसारणपश्चिमोत्तान--पूर्ववत्‌ पैर सामने कैला कर . 
भिला लें । तदनन्तर दोनों भुजाओं को दाई-वाई ओर सीधा फैला कर बिना मोडे 


हुए अपनी पीठ को भुका कर पूर्ववत्‌ रेचक कुम्भक करते हुए मस्तक को दोनों 
घुटनों पर टिका दें श्वास लेते सभय मस्तक को ऊपर उठा लें और भुजा 

फंली रहें | र ९ 

११६/७ -- पृष्ठमुष्टिबद्धपश्चिसोत्तान -- पूर्ववत्‌ टांगें फैला कर बैठे । 

तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों को पीछे पीठ की ओर ले जाकर अंगुलियों को परस्पर गूंथ 


DANS, 


र हथेलियों को मिला लें । अब आगे को भुक कर मस्तके को घुटनों पर टेक दें । 
इवास लेते समय मस्तक को ऊपर उठा लें । बार-बार इसे करें । 


bs या कक्कर 
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११ ६/८--एकपादपर्चिमोत्तान- पूर्ववत्‌ दोनों पैर सामने बैठेँ। 
१६ द्‌ पूर्ववत्‌ पसार कर FS | 
पळ पर जो घुटने से मोड़ कर एड़ी दक्षिण-नितम्व के समीप रखें । इवास 
हर निकाल कर पुनः आगे को भुक कर दोनों हाथों से वार्ये पैर का अंगुठा 


पकड़ कर सिर को वाम-जानु पर टिका दें । पुरक काल में मस्तक 
; य मस्तक को ऊपर उठा 
कर पुनः दूसरे से भी इसे कर - 

११६/९_धर्बद्धपद्मपरिचिसोत्तान--दोनों पाँवों को सामने पसार 
Be Ue ot न कर 
aò और वाम-पाद की एड़ी दक्षिण-जंघामुल पर जमाएं | फिर वाम-हस्त को 


पीछे दक्षिण-पाइव की ओर ले जाकर वाम-पाद के अंगूठे को पकड़ लें। पश्चात्‌ 


दक्षिण हस्त से फैले हुए दक्षिण-पाद का अंगुठा पकड़ कर इवास बाहर निकाल कर 
मस्तक से दाएं जानु का स्पशं करें । इसी प्रकार पैर बदल करके भी इसे करें । 
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-- पादग्रीवापदिचिमोत्तान-पूर्वोक्त नियमानुसार पांवों को सामने 
सीघा Fh । फिर दाई टांग को उठा कर गर्दन पर स्थापित करके दोनों 


हाथों से वाम-पाद को पकड़ कर सिर को आगे इतना झुका दें कि जानु का स्पर्श 
हो जाए। पैर बदल करके भी इसका यथासम्भव अभ्यास कर । z 
११६/११. जानुपृष्ठबद्धपश्चिमोत्तान--वाईं टांग को सामने सीधा फॅला 
लें, और दाई टांग को मोड़ कर इस प्रकार रखें कि घुटने ऊपर को होकर एड़ी 
नितम्ब के समीप हो जाए। अब दक्षिणहस्त को दाई ओर से पृष्ठ की ग्रोर ले 


जाएँ और वाम-हस्त को बाई site से पृष्ठ की ओर ले जाकर परस्पर झंगुलियों 
_ को बाँध लें । पश्चात्‌ आगे को झुक कर मस्तक को जानु से टिका दें । पाँव बदल 


® 
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११६/१ २--विपरीतपादप्रसा रणपश्चिमोत्तान--पांवों को दायें-बायें उभय 
पाइवो में फैला कर बेठें । फिर उसी स्थिति के वाम-पाशवै की ओर घूम कर 
वाम-पाद को दोनों हाथों से agar पूर्वक पकड़ लें । परचात्‌ मस्तक को वाम- 
जानु पर टिका दें। इसी प्रकार दक्षिण-पाष्व॑ की ओर घूम कर भी इसका 
अभ्यास करें। ; 


लाभ- पर्चिमोत्तान के इन सब प्रकारों से बढ़ा हुआ उदर कृष होकर 
प्राय: सब प्रकार के उदर विकार नष्ट हो जाते हैं । सम्पूर्ण शरीर सुडौल, सुगठित 
लचकीला बन जाता है। उदरगत वातगुल्म (वायुगोला), बढ़ी तिल्ली, af- 
मान्य आदि रोग शान्त हो जाते हैं । टाँगों की नस-नाड़ियाँ, सन्धियां, स्नायु पुष्ट 
होते हैं। सुषुम्नाद्वार खुल जाता है । प्राणोत्थान तथा कुण्डलिनी उत्थान में 
a मिलती है । शरीर, प्राण, इन्द्रियों पर अधिकार होकर मन की एकाग्रता 
हती है । 


(११७) मेरुदण्डवक्त-प्रासन शुरू में सीधे खड़े होकर पैर मिला लें । 
उसके पश्चात्‌ वाम-पाद को दक्षिण-पाइवे और दक्षिण-पाद को वाम-पादवे की 
झोर ले जाकर इस प्रकार से स्थापित करें कि वाम-जानु के ऊपर दक्षिण-जानु 
हो जाए । पांवों का फासला दो फीट से कम न हो। तदनन्तर कटिप्रदेश को नीचे 
झुका लें और दोनों हाथों को दोनों परो के बीच में से आगे को बढ़ा कर जोड 
सें । इसी प्रकार से पांव बदल करके भी इसका ग्रम्यास यथासम्भव करें। | 
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लाभ- इस आसन के ग्रभ्यास से पांवों की नस-नाड़ियां एवं सन्धियां 
कोमल, सुदृढ़ और पुष्ट होती हैं । टांगों की मांसपेशियां मजबूत बनती हैं । कटि- | 
पीड़ा में यह लाभकारी है। . A | 
(११८) उत्थितजानुशिरसंयुक्‍्त-ग्रासन--पेरों को मिला कर सीधे खड़े | 

| 


हो जायें, उसके पश्चात्‌ सवास को वाहर -निकालते हुए cee आगे को 
इतना भुका दें कि मस्तक से जानुं का संलग्न हो जाए | दोनों हाथों की 
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हथेलियां एक फीट की दूरी पर दुढ़ता से जमीन पर स्थापित करें । यथा सम्भव 
इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इस प्रकार से कई बार 4 
इसे करें | 


लाभ--इससे जठराग्नि प्रचण्ड होती है । उदर कृश वन जाता है । शरीर 
में वल की वृद्धि होती है । कटिप्रदेश की भ्रकड़ाहट दूर होकर लचकीला वन 
जाता है 1 


(११९) श्रष्टावक्-प्लासन--सीधे खड़े होकर दक्षिण-पाद को वाम-पारवं 
की ओर इस प्रकार ले जाएँ कि वाएँ घुटने पर दायां घुटना हो जाए। उसके 
पश्चात आधे बैठे से होकर दक्षिण-हस्त की कोहनी घुटने पर टेक कर हथेली 
कनपटी पर लगा लें । वाए हाथ से दक्षिण-पाद के टखने को पकड़ कर स्थिति 
रहें । पैर वदल करके भी इसका ग्रभ्यास यथासम्भव करें | 


लाभ- इसके ग्रम्यास से पैरों की नस-नाड़ियाँ पुष्ट होती हैं। ग्रण्ड-वृद्धि 
रोग नहीं होता और पांव स्वस्थ तथा दृढ़ रहता है । 


(१२०) हस्तबद्ध शिरपाद-ग्रासन--प्रथम पांवो को मिला कर सीघे खड़े 
हो जाएँ । उसके पश्चात्‌ कटिप्रदेश से आगे को झुक कर दोनों हाथों को दोनों 
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पैरों के मध्य मे से पीछे की शोर ले जाकर बाहर से पंजो को पकड़ लें । अब 
कटिभाग को कुछ झुका कर मस्तक को पीछे को ढेल दें और दोनों पैरों के टखनों 
के मध्य स्थापित कर दें। श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें। यथा 
सम्भव उस स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ar जाएँ। बारम्बार इसका 
अभ्यास करें । 


लाभ--इस आासन के अभ्यास से फुफ्फुस की शक्ति वढ़ती है. ग्रौर प्राणों 
में बल भ्राता है। सभी देह-सन्धियाँ लचक तथा दृढ़ बनती हैं। मांसपेशियाँ 
(Muscles) पुष्ट व शक्तिशाली वन जाती है. 


(१२१) उत्थितएकपादजानु शिर-श्रासन- पहले पांवों को मिला कर सीधे 
खड़े हो जाएँ, फिर दक्षिण-पाद को कटिप्रदेश के बरावर ऊपर उठा लें और 
दक्षिणहस्त से पादांगुष्ठ और वाम-हस्त से पंजा दृढता से पकड़ लें । अब श्वास 
को अन्दर भर कर शिर को आगे की ओर झुका लें और मस्तक से जानु का स्पर्श 
दे । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर इवास निकालते समय पूर्व स्थिति में 
जाएँ । पांव बदल करके भी इसका यथाशक्ति अभ्यास करे । 
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लाभ- इस आसन का विशेष प्रभाव जंघामुल तथा पाद-सन्धियों पर 
पड़ता है । प्रत: टांगों को विशेष लाभ होता है जिससे वात तथा सायाटिका ग्रादि 


रोग पनपने नहीं पाते । 
(१२२) मुष्टिबद्धहस्तचक्र-आसन- सीघे खड़े होकर लगभग दो फीट की 


` दूरी पर पांबों को जमा लें । पश्चात्‌ श्वास को अन्दर भर कर उदर को पूर्ण कर 
लें afte दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर गूंथ कर कस दें । अव कटिभाग से S 
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ऊपरी भाग को चारों ओर वृत्ताकार के रूप में घुमाएँ । एक ही कुम्भक में तीन 
बार वायें तरफ ग्रौर तीन वार दायें तरफ कुल मिला कर छः चक्र लगाएँ। इसी 
प्रणाली से दो-तीन वार चक्र काट | 

स्मरण रखें कि कुम्भक के साथ चक्र लगाने से शुरू-शुरू में चक्र आया 
करता है । ग्रतः प्रारम्भिक दशा में विना कुम्भक किये ही चक्र लगाया करें । 


लाभ इस ग्रासन के ग्रम्यास से सम्पूर्ण स्नायु मण्डल प्रभावित हो जाते हैं 
आर सक्रिय बन जाते हैं । देह सोष्ठुव कमनीय AIT लचकदार वन जाता है। 


छाती का विकास तथा कन्धो को शक्ति में वृद्धि होती है । सम्पूर्ण शरीर में स्फूति 
ग्रा जाती है। यदि कब्ज रहता हो तो जल पीकर, विना प्राणायाम किये इस 
आसन को करने से कब्ज दूर हो जाता है | 


(१२३) एकहस्तपृष्ठकोण-आसन--देनों पैर एक हाथ की दूरी पर 
स्थापित करते हुए सीघे खड़े हो जायें । उसके पश्चात्‌ पूरक करके वायें हाथ की 
हथेली दायें पैर के घुटने के पृष्ठभाग पर दृढ़ता से जमा लें । दायें हाथ को ऊपर 
उठा कर कटिभाग से यथाशक्ति पीछे की ओर झुक जायें | पश्चातु सीधे होकर 


y l s ~ 220 i aa © 
कटिभाग ते आगे को भुक जाये और वाम-पाद का SAAT हाथों से पकड़ कर 
सिर से वाम-पाद के घुटने को छुएँ । इसी प्रकार से हाथ पैर वदल करके भी 
इसका ग्रम्यास करें | 
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यी लाभ यह आसन कमर, टांगों, फूफफुसों मौर प्राणो को बल देता है। 
खाँसी तथा दमा वालों के लिये विशेष लाभदायक है । 


(१२४) ग्रीवाचक्र-प्रासन--सीधे खड़े होकर पैरों को डेढ़ फीट का अन्तर 
दें । पश्चात्‌ हाथों को कटिप्रदेश के उभय पारवे में जमा लें । अब श्वास को ग्राघा 
भर लें पूरा नहीं, और ग्रीवा को ढीली करके छाती और कन्थो को स्पर्श कराते 
हुए चारों ओर चक्राकार के रूप में घुमाएँ। वाई ओर ३ वार घूमा लेने के 
पश्चात्‌ दाई ओर से भी ३ बार घूमा लें । इसी प्रकार से कई बार दोनों ओर 
घुमाएँ । 


लाभ--इससे ग्रीवा-कण्ठ की समस्त नाड़ियां लचकीली और दृढ़ बनती 
हैं। गण्डमाला-रोग होने की सम्भावना नहीं रहती | वाणी मधुर, स्वर सुरीला 
और गम्भीर होता है । कण्ठ एवं मुखमण्डल पर शीघ्र भुरियाँ नहीं पड्ती । तेत्रो 
क्रो शक्ति देता है और दांतों को दृढ़ बनाता है | 


(१२५) चक्र-आसन-शुरू में चित्त होकर भूमि पर सीघे लेट जाएं।' 
फिर पैरों को मोड़ कर घुटने ऊपर को कर लें और एड़याँ नितम्बो के समीप 
रखें । पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को मस्तक के उभय-पाइवे में दृढता से 


स्थापित कर लें । अव हाथ और पैरों के वल पीठ, छाती और कटिभाग को ऊपर | 
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उठा कर इस प्रकार से थामे रखें कि जिस प्रकार शरीर की आक्कति चक्र के समान 


वृत्ताकार वन जाएँ । यथा सम्भव हाथ श्रौर पांवों को समीप (पास) लाने का 


प्रयत्न करें । कुछ दिनों के श्रम्यास से हाथों से पांवों की एड़ी पकड़ने में आसान 
हो जाती है। कुछ सेकेंड तक इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ्राकर लेट 
जाएँ | ee 


इस आसन का अभ्यास दूसरे तरीके से भी किया जाता है-पहले सीधे 
खड़े हो जाएँ, फिर हाथों को ऊपर उठा कर पीछे पृष्ठभाग की ओर इतना भुक 
जाएँ कि हाथों की हथेलियों से भूमि का स्पर्श हो जाए या टिक जाए। यथा 
सम्भव उसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाएँ। कई वार इसे 
दोहरा लें | 


लाभ--योगासनों का लक्ष्य केवल शरीर को स्वस्थ वनाएं रखना ही नहीं 
अपितु मेरुदण्ड को लचकीला वनाए रखना भी आवश्यक होता है। इस आसन से 
Peeve पर पर्याप्त प्रभाव पडता है और साथ-साथ सम्पूर्ण शरीर के क्रिया-केन्द्र 
भी प्रभावित होकर सक्रिय हो उठते हैं । हमारा यौवन मेरुदण्ड पर ही ग्रवलम्बित 
है। मेरुदण्ड अकड़ जाने पर सुषाम्ना मार्गे में शक्ति संचार ठीक रूप में न होने 
से बुढ़ापा भी शीघ उतर ग्राता है। परन्तु इस आसन के अभ्यास से मेरुदण्ड 
सदैव लचकदार वना रहता है, जिससे ऊध्वंगामी शक्तियां सुषुम्ना मार्ग से तथा 
"7 अन्य नाडियो के माग से सरलता से मस्तक तक पहुंचती रहती हैं । ग्रतः FAT 
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भी शीघ्र नहीं आ पाता और वह दीर्घजीवी वन जाता है। इसके अतिरिक्त 


छाती, उदर, कटि, ग्रीवा, भुजाए तथा पैर ग्रादि सभी मङ्ग लचकीले और 
वलिष्ठ वनने लग जाते हैं वृद्धावस्था में भी कमर आगे को नहीं झुकेगी । 
शिर, ग्रीवा तथा हाथों को कम्पन का रोग नहीं हो पायेगा । स्वास्थ्य अटूट 
वना रहेगा | 


(१२६) नाभिदक्षंन-प्रासन--प्रथम पैरों को सामने सीधा फैला कर बैठ, 
और दोनों हाथों को पीछे की ओर मोड़ कर पृष्ठभाग भूमि पर दृढता से स्थापित 
करें | उसके पदचात्‌ पूरक द्वारा उदर को वायु से भर कर दोनों हथेलियों तथा 
एड़ियों के बल सम्पूर्ण शरीर को सीधा तान देकर उठाए रखें । दृष्टि को नाभि 
पर स्थिर करें । इवास वाहर निकालते समय नीचे को बेठ जाए | इसी प्रकार से 
५-७ वार इसका श्रम्यास अवश्य करें । 


लाभ---उक्त आसन के अभ्यास से शरीर के सर्वागों में रक्‍त का संचार 
सुगमता से होता है। हाथों की नस-नाड़ियाँ बलिष्ठ व शक्तिशाली वनती हैं । 


मधमेह रादि रोग आक्रमण नहीं कर पाता है। 


(१२७) सुप्तएकपाद-आकर्षण-अआसन--पहले पेट के वल सीघे भूमि पर 


लेट जायें, उसके पश्चात्‌ बाई-भुजा को पीछे पीठ की ओर ले जाकर दक्षिणपाद _ 
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का टखना दृढ़ता से पकड़ लें और दाई-भुजा सिर की.ग्रोर ले जाकर सीधी ताने 
रखें | ग्रब श्‍वास को भर कर नाभि के स्थान पर समूचे शरीर का भार देकर 
ऊपर को उठाएं और ऊपर को ताने रखें । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर 
पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इसी प्रकार से हाथ-पांव वदल करके भी कई वार इसे 

दोहरा लें । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से पीठ, ग्रीवा, छाती तथा उदर की शक्ति बढ़ती 
है | कोष्ठवद्धता दूर हो जाती है। कदाचित्‌ नाभि का स्थान हट जाने पर इस 
आसन से ठीक स्थान पर लौटा लाने में काफी मदद मिलती है। 


a 


(१२८) शलभ-झासन-प्रारम्भ में पेट के वल सीधे भूमि पर लेट जायें, 
फिर दोनों हाथों को कटिभाग के उभय पावे में इस प्रकार से रखें कि हथेलियाँ 
ऊपर की ओर हो जायें। पांवों के नीचले भाग परस्पर मिला लें और हनु-ठोढ़ी 
को भूमि से स्पर्श किये रखें। भ्रव ब्वास को स्तम्भित करके कटिप्रदेश से 
निम्नभाग टांगों को यथा सम्भव ऊपर उठा कर ठहरा दें। इसी स्थिति में कुछ 
देर रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इसी प्रकार से पुनः-पुनः कई वार इसकी 


< आवृत्ति कर लें । 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव कटिभाग तथा भुजाग्रों पर पड़ता है । 
अतः इससे किडनी के विकार दूर हो जाते हैं और हस्त-कम्प आदि पर भी अच्छा 
प्रभाव पड़ता है । इनके अतिरिक्त टांगों की मांसपेशियाँ सुदृढ होती हैं। वात, 
पित्त, कफ जन्य विकारों तथा मधुमेह आदि घातक रोगों को निवारण करने में 
सहायता मिलती है । 


_ (१२९) नाभि-प्रासन-पेट के वल सीधे भूमि पर लेट जायें, फिर दोनों 
हाथों को शिर की ओर ले जाकर सामने फँला दें। पांवों को आपस में मिला कर 
विना मोड़े तने रखें। भ्रव श्वास को भर कर कुम्भक साध लें और सम्पूर्ण शरीर 
का भार नाभि पर देकर समूचे शरीर को नौका की आकृति में उठा कर ठहरा 
दें जैसे कि चित्र में दिखाये गये Ft यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व 
स्थिति में आ जायें । उसी पूर्वोक्त स्थिति में आगे-पीछे, ऊपर-नीचे शरीर को 
झुलाया भी जाता है जिससे पेट पर इसका वडा असर पड़ता है। कई वार इसका 
अभ्यास कर लेना चाहिये | 
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लाभ- इस आसन के ग्रभ्यास से मन्दाग्नि जाती रहती है, अजीर्ण आदि 
उदर विकार प्रायः नहीं होते । पित्ताशय, यकृत, प्लीहा सभी ठीक रूप से कार्य 
करने लगते हैं। इससे शीघ्र तोंद Se जाती है । उदर के अनेकशः रोग दूर हो 
जाते हैं ग्रतः स्त्री-पुरुष सभी के लिये लाभदायक होने से सव को करणीय है। 

(१३०) विपरीतपद्मशयन-ऊ्वंमुख-ध्रासन--पहले पद्मासन लगा कर 


` पेट और छाती के बल लेट ज़ायें। फिर दोनों मुजाझौं को पीठ की ओर ले जाकर 
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` पिण्डलियों को दृढ़ता से पकड़ लें । अव हाथों में बल लगा कर छाती, ग्रीवा तथा 
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शिर को जहां तक सम्भव हो ऊपर को उठा कर मुख आकाश की ओर कर लें। 
दोनों जानुझों को भी भूमि से कुछ ऊपर उठा कर उदर पर स्थित रहे । इवास 
प्रश्वास की गति को स्वाभाविक रखें । 


लाभ- शिर, ग्रीवा, वक्षस्थल, स्कन्ध और कटिभाग इससे दृढ़ वनते A 


हैँ । 
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(१३१) शुक-झासन--प्रथम उत्कटासन की श्राकृति में बैठ जाएं | उसके 
पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से स्थापित कर नें । हाथों की 
अंगुलियाँ खुली हुई हों। पदचात्‌ दोनों जानुं को परस्पर मिला कर भुजाश्रों के 
बीच में कर लें। श्रव श्वास को भर कर कुम्भक साध लें और सम्पूर्ण शरीर का 
भार हाथों पर देकर तोते की आकृति में ऊपर को तोल दें। यथा सम्भव उसी 
स्थितिं में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाए । वार-वार इसे दोहरा लें । 


लाभ--भुजाग्रो और हाथों के पंजों की पेशियाँ दृढ़, वलिष्ठ और पुष्ट हो 
जाती हैं | उदर के ग्रवयवो का व्यायाम हो जाने से उदर सम्वन्धी गड़वड़ियाँ दूर 


हो जाती हैं। 


(१३२) प्मशिर-आसन--पहले पद्मासन लगा ले । फिर दोनों हाथों की 

. हथेलियो को डेढ़ फीट के फासले में भूमि पर दृढता से टिका लें । तत्पश्चात्‌ हाथों 

. के बल पद्मासन सहित कटिभाग को ऊपर उठा लें और जानुओं को कोहनियों 

 परजमालें। ग्ब धीरे-धीरे शिर को आगे की ओर भुका कर हाथों के वीच 

मस्तक को भूमि पर स्थापित कर दें । इवास प्रश्‍वास की गति स्वाभाविक रहेँ । 

- यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में आ जाएँ । इस आसन का 
अभ्यास ३ या ५ मिनट से ग्रधिक देर तक न करें। 
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लाभ--इसके नित्य ग्रभ्यास से मस्तिष्क, नेत्र, वक्षस्थल, हृदय ग्रादि A 
दृढ़ व शक्तिसम्पन्न हो जाते Fl जठराग्नि प्रदीप्त हो जाती हैं और कब्ज दूर 
| हो जाता है । जुकाम भी दूर हो जाता है श्रौर भविष्य में होने का कम ही अवसर 


मिलता है | द 
(१३३) शिला-श्रासन--प्रारम्भ में पैरों को सामने फैला कर बैठें । उसके 


पश्चात्‌ दोनों टागों को उठा कर ग्रीवा पर एक दूसरे से फंसा कर रखें भौरु श्वास _ 
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को अन्दर भर कर कुम्भक साध लें । अव शिर को आगे झुका कर भूमि पर टेक 
दें । दोनों भुजाश्रों को कोहनियों से मोड़ कर पांवों के टखनों को पकड़े रहें । यथा 
सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाए । 

लाभ इस ASA का विशेष प्रभाव उदर के ग्रवयवों पर पड़ता है और 
आंशिक रूप में कटि व ग्रीवा पर भी पड़ता है। भ्रतः अन्दरूनी चोट पर यह 
विशेष लाभदायक है। आंतों में वल बढ़ता है और पाचनशक्ति की वृद्धि हो 
जाती है । 


(१३४) उत्यितभुजोत्तान-झ्लासन--पहले उत्कटासन की ग्राकृति में बैठ 
जाएँ, फिर दोनों हाथों की हथेलियां भूमि पर डेढ़ फीट के फासले पर दृढ्ता पूर्वक 
जमा दें । उसके अनन्तर दोनों पांवों को oT के वाहरी भाग से ऊपर उठा कर 
जानु का नीचला भाग कन्धों के समीप मजबूती से स्थापित कर लें । श्रव सम्पूर्ण 

“शरीर का भार भुजाग्रों पर देकर शरीर का समूचा भाग ऊपर को तोल दें और 
दोनों पांवों के दोनों पंजों को एक दूसरे से फंसा लें । इवास प्रश्वास की गति 
स्वाभाविक रहे श्रौर दृष्टि सामने रखें । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व 
स्थिति में आ जाएं | पुनः-पुनः इसका अभ्यास करें । 


लाभ-यह आसन भुजाओं और टांगों को शक्तिशाली बनाता है। अपान 


. का कार्ये ठीक रखता है। अपान के कार्ये ठीक रहने से गेस्ट्रिक-द्रवल होने की 


सम्भावना त भा र ` नही रहती+०क्षरीर RAPIER iya Collection. 
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(१३५) पादसंचालन-झासन--सीधे खडे होकर ग्रागे को झुक जाए), 
और दोनों हाथों की हथेलियों को डेढ़ फीट के फाँसले में भूमि पर दुढ़ता से 
स्थापित कर लें । श्रव दोनों पैरों को तीव्रता से इस प्रकार आगे और पीछे संचालन 
करें कि दायां पैर दोनों भुजाओं के मध्य में से होकर आगे निकल जाय और बायाँ 
पैर पीछे को चला जायं । सम्भव हो तो कुम्भक के साथ भी इसका अभ्यास किया 
जा सकता है । यथा सम्भव इसे पुनः-पुनः दोहरां लें । 


लाभ--इस श्रासन के अभ्यास से बाहु, कटि, टांगें तथा देह के अवयव 
बलिष्ठ होते हैं । 


(१३६) एकहस्तदष्ड-प्रासन--शुरू में दोनों पैरों के पंजों के वल इस 
प्रकार से बैठे कि नितम्ब ऊपर उठे रहें । उसके पइचात्‌ वाम-हस्त को सामने की 
आर ले जाकर भूमि पर दृढता से स्थापित कर लें । दक्षिण हस्त पीठ पर घरें। 
अव पांव तथा वाम-हस्त के बल एक दण्ड निकालें । अर्थात्‌ सिर, ग्रीवा, वक्षस्थल 
को आगे ऊपर की ओर तान कर पीछे को हो जाए | इसी प्रकार से कई दण्ड 
निकालें । दुसरे हाथ से भी यथा सम्भव कई दण्ड निकालें । 
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3 * लाभ यह आसन सम्पूर्ण शरीर की शक्ति को बढ़ाता है । वाहुवल वढ़ 
| जाता है। प्रत्येक भ्रंग-प्रत्यंगो को स्वस्थ, पुष्ट और दृढ़ वनाता है । प्राण-शक्ति | 
। बलशाली बन जाती है । मसल्स दृढ़ बन जाने से शरीर में ग्रपरिमित वल भी | 
| 


बढ़ जाता है । 
(१३७) एकपादहस्तदण्ड-ञ्रासन-सीघे खड़े होकर दक्षिण-पाद को दो 


| 
| 


PS x र oN re tee 5 
दूरी पर सामने रखें। कमर से सामने भुक कर वाम-हस्त की हथेली 
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हरङ्ग-योग १९९ 


ललत 
दक्षिण-पाद के बराबर भूमि पर दृढ़ता से जमा लें । दक्षिणहस्त की मुट्ठी बाँध 


कर पीठ पर घर लें । श्रव इवास को अन्दर भर कर हाथ तथा पांवों की सहायता 
से दण्ड निकालें । इसी प्रकार पांव बदल करके भी कई वार दण्ड निकालें । 


लाभ--समस्त शरीर की वलवृद्धि के साथ-साथ मुख्य रूप में हाथ, पैर 
तथा छाती का बल बढ़ता है। à 


(१३८) स्थित-ऊर्ध्वपादविल्तृत-प्रासन--दोनों पांवों को सामने पसार 
कर बैठ जायें । तदनन्तर दायें हाथ से दक्षिण-पाद का ग्रॅगूठा झौर वायें हाथ से 
वाम-पाद का ग्रंगूठा दुढ़ता से पकड़ कर पांवों को जमीन से ऊपर उठा लें । अब 
हाथ श्रौर पांवों को दोनों ओर जितना हो सके विस्तृत करके निरालम्ब ठहरा 
दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में बैठे रहें, फिर पूर्व स्थिति में श्रा जायें । यथारुचि 
उसके अभ्यास का समय बढ़ा लें । 


लाभ यह श्रासन पीठ-कटि-नाभि--उदर को स्वस्थ तथा बलिष्ठ 
बनाता है । 


(१३६) सर्वागबद्ध-ञ्मासन- प्रारम्भ में हलासन की स्थिति में हो जायें। 
उसके TEA कटिभाग को ऊंचा रख कर दोनों जानुओं को मोड़ कर मस्तक के 


समीप स्थापित कर दें। तदनन्तर दोनों भुजाग्रों से जांघों तथा पिण्डलियों को 
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eat से बाँध लें झौर मस्तक के साथ संलग्न किये रहें। उस समय गर्दैन और 
सिर का पृष्ठ भाग जमीन से किंचित्‌ उठ जायेगा । यथा सम्भव शरीर को इसी 
स्थिति में थामे रखें, फिर पूर्व स्थिति में भ्रा जायें । यह आसन कठिन है, अतः 


शनैः-शनै: इसका भ्रभ्यास करें | 


लाभ--यह ग्रासन अज्ञों के कम्प को दूर करता है । उदर को कोमल, कृष 
तथा नीरोग बनाता है । मेरुदण्ड पर बिशेष प्रभाव पड़ने के कारण मेरुदण्ड 
सम्बन्धी कमियां दूर हो जाती हैं। समस्त शरीर शक्तिशाली और स्फूति वन 


. जाता है। 


(१४०) बक-ग्रासन- प्रथम सीघे खड़े हो जायें। फिर आगे को झुक 
कर दोनों हाथों की हथेलियों को पैरों के सामने एक फीट के फासले में भूमि पर 
दृढ़ता से टिका दें। इसके पश्चात्‌ कोहनियों को किंचित्‌ भुका कर इनके ऊपरी 
भाग पर अर्थात्‌ बाहुमूल (काँख) पर घुटनों को मोड़ कर अच्छी तरह जमा दें। 
वैर उठ कर कोहनियों के सामने नितम्वों की ओर ग्रा जाए | इस प्रकार हाथों के 


जल सम्पूर्ण शरीर को तोल कर यथा सम्भव उसी स्थिति में रहें। फिर पूर्व 


` आवस्था में ्रा जायें। इस स्थिति को यथाशक्ति बढ़ा लें । 
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लाभ--यह ग्रासन भुजबलों की मांसपेशियों और नस-नाडियों को सुगठित 
तथा दृढ़ वनाता है। वक्षस्थल को पुष्ट एवं सुदृढ़ बनाता है | उदरगत कुपित वायु 
का निष्कासन करता है । 
| . (१४१) हंस-झासन-पहले उखड़, होकर बैठे, उसके परचात्‌ दोनों हाथों 


ळे की हथेलियों को लगभग एक फीट के फासले में दृढता से भूमि 
तदनन्तर दोनों घुटनों से कोहनियों के बहिर्भाग = दबाव देकर थ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


१300000000... ०२ आसन 


हाथों पर सम्पूर्ण 
जैसी आकृति वना लें। अव गर्देन को AMT वढा कर नीचे को भुका दें और 
मुख व नासिका से भूमिका स्पर्श करें | इस तरह से पुनः-पुनः इसका अभ्यास 
करेँ। ; 

लाभ- इसके अभ्यास से भोजन में हुई अरुचि, मन्दाग्नि, भूख की 
कमी नहीं रहती । वढा हुआ तालु ठीक हो जाता है । शेष लाभ वकासन के 
समान È | 


(१४२) उत्यितपावहस्तबद्धभुनस्कार-झ्ासन--सी थे खड़े हो जाएँ, फिर 
दोनों पांवों को तीन फीट के फासले पर जमा लें । तत्पश्चात्‌ आगे को भुक जाएँ 
और मस्तक को भूमि पर टेक दें । श्रव श्वास को अन्दर भर कर दोनों हाथों को 
दोनों पांवों के मध्य से वहिर्भाग की शोर ले जाकर पांवों के पंजे पकड़.कर स्थित 
हो जाएँ। यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर रेचक करते समय सिर को उठा 


लें । पुनः-पुनः इसका अभ्यास HE । 


लाभ- यह आसन शरीर की सनि 


` फुफ्फुस तथा प्राण को वल देता है। जो व्यक्ति शीर्षासन नहीं कर सकते वे इस 
आसन से शीर्षासन की CRS लाभं eT RTT हैं । 


शरीर का भार देकर पांवों सहित ऊपर को तोल दें और हंस 


saat को लचीली और दृढ वना देता है । 
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(१४३) अर्ध्वपादतलसंयुक्‍त-आ्रासन--प्रारम्भ में आसन पर घटने टेक 
कर AS | उसके परचात्‌ दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर फँसा कर भूमि पर 
act फिर शिर को जमीन पर इस प्रकार से रखें कि हथेलियों के ऊपर लघु- 
मस्तिष्क और भूमि पर बृहदु-मस्तिष्क का भार पड़ जाय। भ्रब मस्तक तथा 
दोनों हाथों से शरीर का भार सम्भालते हुए सम्पूर्ण शरीर को ऊपर को सीधा 
खड़ा कर लें । तदनन्तर उसी स्थिति में दोनों पांवों के घुटनों को मोड़ कर दायें- 
वायें दोनों ओर विस्तृत कर लें और उभय पादतलुवों को परस्पर संयुक्त करके 
इस प्रकार से धरें कि पादांगुलियां ऊपर को होकर एड़ियां नितम्बों के समीप हो 
जाए । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाँए। 


ळग 


लाभ--यह आसन शीर्षासन के समान ही लाभदायक है । शीर्षासन से यह 
कुछ सरल भी है । इसका भी ग्रभ्यास ४-५ मिनट से १० मिनट तक ही करना 
उचित है ग्रधिक नहीं । इसके नित्याम्यास से शिर-दर्द हमेशा के लिये विदा हो 
जाता है। रक्तशुद्धि में यह विशेष सहायक है । अतः रक्तशर्करा (Blood 
Sugar) रोग ग्रस्त व्यक्ति कुछ मात्रा में प्रतिदिन इसका अभ्यास अवश्य ही 
किया करें । इससे मस्तिष्क ताजा वना रहता है । पाचनशक्ति बढ़ जाती है 
शरीर में स्फूति पैदा हो जाती है । : 

(१४४) ऊध्वंपद्म-भ्रासन-यह आसन भी पूर्वोक्त आसन के समान ही 
है। इसे भी शीर्षासन की ग्राकृति में होकर ही किया जाता है । सर्वांगासन की 


हि” में होकर भी इसंका अभ्यास किया जाता है । 
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प्रथम शीर्षासन की विधि के अनुसार हाथ और मस्तक के बल सम्पुर्ण 
दारीर को ऊपर सीधा खड़ा कर लें। फिर उसी स्थिति में दोनों पांवों को घुटने 
से मोड़ कर व्युत्क्रम पूर्वक पद्मासन लगा लें और जानुओं को ऊपर की शोर 
तान देकर ठहरा.दें । ४-५ मिनट तक उसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में झा 
` जाएँ । इसे भी १० मिनट से अधिक अभ्यास न करें | 


स्मरण रहे कि इस श्रासन के पश्चात्‌ शवासन या पूर्णविश्वामासन २-३ 
मिनट तक अवश्य करें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से परिपाक यन्त्र ठीक कार्य करता है जिससे 
खुल कर भूख लगती है । पेट हल्का रहता है | aia सवल तथा कार्यक्षम बनी 
रहती हैं । मस्तिष्क की कमजोरियां दूर हो जाती हैं। शिर के वाल शीघ्र पक 
कर धवल वर्ण नहीं हो पाते । रात में सुनिद्रा आती है। मसूढ़े मजबूत वन जाते 
हैं । हृदय रोग के रोगी तथा गर्भवती स्त्रियां इसका अम्यास कदापि न करें । 


(१४५) विपरोतहस्तपाद-ग्रासन--सीघे खड़े होकर दोनों पैरों को लग- 
भग तीन फीट के अन्तर पर स्थापित कर लें । तदुपरान्त कटिप्रदेश से ऊपर के 
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भाग को साधते हुए पीछे पृष्ठभाग की शोर इतना झुका दें कि दोनों हाथों से 
पैरों के टखने या एड़ियां भली प्रकार पकड़ने में आ जाए । यदि सम्भव हो तो 
हथेलियों को बिल्कुल भूमि पर टिका कर शरीर को चक्राकार के रूप में वना लें, 
और यथा सम्भव उसी स्थिति में रह कर पूवं स्थिति में ग्रा जाए | इवास प्रश्‍वास 
की गति स्वाभाविक रखें [कई बार इसे दोहरा लें । 


लाभ- इस आसन के ्रनेक लाभ हैं। यह रीढ़ को कोमल, लचक्रीला 
तथा दृढ़ वनाता है | फलतः कुबड़ापन नहीं आता | कटि तथा उदर और ग्रन्तड़ियों 
को विकार रहित वनाता है। पाचनशक्ति ठीक रहती है । बुढ़ापे को शीघ्र नहीं 
mA देता, शरीर में सुकुमारता तथा लावण्ययुक्त बनाये रखता है । 


(१४६) उत्थितएकपाद-झकर्षण-घ्रासन-पहले सीघे खड़े होकर पैरों 
को मिला लें, गौर पांवों को सीघे तने रखें मुडे नहीं । उसके पञ्चात्‌ कटि से 
आगे को झुक जाए और दक्षिण-हस्त से दक्षिण-पाद का श्रंगूठा दृढता से पकड़ 
लें । अब उसी स्थिति में इवास को अन्दर भर कर कुम्भक साध लें श्रौर दक्षिण- 
पाद को दक्षिण-हस्त से इतना ऊपर को खींचे कि पांव का पंजा कनपटी का स्पशे 
करे | यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में झा जायें। इसी प्रकार से 
दूसरे पैर से भी करें । श्रदल-वदल कर कई बार इसे दोहरा ले । 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव कटिभाग से ऊपरी भाग पर पड़ता 
है eee आंशिक रूप में टांगों पर भी पड़ता है । अतः पांवों की नस-नाड़ियां तथा 
शयां लचकीली एवं दृढ़ बनती हैं । छाती का विकास होता है। कर्ण शष्कुली 
पर इसका प्रभाव पड़ने से श्रवण की गड़वड़ियाँ भी धीरे-धीरे दुर हो जाती हैं। 

( १४७ ) उत्थितहस्तप्रसारण-आ्रासन--शुरू में दोनों पांवों को तीन फीट 


mM 


K 


[NE e PCR 53378 प E 00065 
, के फासले पर रख कर सीधे खडे हो जायें। तदनन्तर इवास को अन्दर भर कर 
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दोनों हाथों को दोनों पाव कन्धे के वरावर में ऊपर को उठा लें । ग्रव वाम-पाइवं 
की शोर मुख घुमा कर नीचे भुक जायें और दायां हाथ ara पैर के पंजे का eat 
कर, तथा वायां हाथ सीधा ऊपर को तन जाए । इतना कर लेने पर फिर वाम- 
पाइवे की श्रोर से भी पूर्ववत्‌ वायां हाथ दायें पैर के पंजे का स्पर्श होकर दायां 
हाथ ऊपर को हो जाए । इसी प्रकार से फुरती के साथ कई वार इसे दोहरा लें। 


लाभ--इसके ग्रम्यास से वढा हुआ उदर पतला वन जाता है। कटिभाग 
की स्थूलता तथा कटि-पीड़ा मिट जाती है । ग्राँतें टीक कार्य करने लगती है। 


(१४८/१) मयूर-आआसन--प्रारम्भ में घुटने टेक कर बैठे, फिर दोनों 
हाथों के पंजों को डेढ़ इंच फासले से भूमि पर sear पूर्वक इस प्रकार स्थापित 
कर लें कि मणिवन्ध का भाग सामने की श्रोर होकर ग्रंगुलियां पीछे को हो जायें | 
पश्चात्‌ दोनों कोहनियों पर नाभि का स्थान अच्छी तरह थाम लें । अव प्राण को 
स्तम्भित करके हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को चित्र में दिखाये गये अनुसार पैरों 
को पीछे से और शिर को आगे बढ़ा कर दण्ड के समान सन्तुलित कर दें। यथा 
सामथ्यं इसी स्थिति में रह कर पूर्व अवस्था में श्रा जायें । पुन:-पुनः इसका 
अभ्यास करें | - 


१४८/२-मयूरासन का यह दुसरा भेद है । आकृति एक समान होने पर 
भी हाथों की स्थिति में रूपान्तर है । 
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आरम्भ में वज्ञासन या घुटने टेक कर बैठें। उसके पदचात्‌ जानुओं को 

करके दोनों हाथों के पंजों को भूमि पर इस प्रकार से स्थापित करें कि 
अँगुलियां खुली हुई होकर आगे को और अंगुठे पीछे को हो जाएं । अब दोनों 
कोहनियों पर नाभि का स्थान दृढ़ता से स्थापित कर हाथों पर सम्पूर्ण शरीर 
का भार देकर शरीर को पूर्वोक्त मयूरासन के समान ऊपर दण्डवत्‌ सन्तुलित कर 
दें। यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाएं । 


१४८/३--मयूरासन का यह तीसरा रूपान्तर है । यह कुछ कठिन भी है । 


——-— -—— 


शने:-शनै: इसको साध लें । 
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जानुओं के वल बैठ कर हाथों की अंगुलियों की gigat ate लें और भूमि 
पर दुढ़ता से टिका दें। उसके अनन्तर दोनों कोहनियों पर नाभि का स्थान रख 
कर मुष्टिकाबद्ध हाथों के वल सम्पूर्ण शरीर को दण्ड के समान ऊपर को तोल 
दें। कुछ सेकेंड के परचात्‌ पूर्व स्थिति में आ जाएं। यथा शक्ति इसका भी 
श्रभ्यास करें | 


लाभ-इस श्रासन के अभ्यास से अपच, अरुचि, कब्जियत, डायविटीज, 
लीवर की कमजोरी और किडनी आदि के रोग धीरे- धीरे दूर हो जाते हैं। उदर 
का पर्याप्त व्यायाम हो जाने के कारण वृहत्-भ्रन्त्र तथा क्षुद्र-अन्त्र सक्रिय होकर 
कार्यक्षम वन जाते हं । परिपाक यन्त्र का कार्य ठीक और व्यवस्थित रूप में हो 
जाने के कारण भूख खूब लगती है । Aa: पाचन-शक्ति को तीव्र करने और भूख 
को बढ़ाने के लिये इस मयुरासन से बढ़ कर श्रन्य कोई दूसरा आसन नहीं है। 
इसलिये 'हठयोग प्रदीपिका' (इलोक ३१) में कहा है- 


“हरित सकलरोगानाशु गुल्मोदरादी- 
नभिभवति च दोषानासनं श्री मयुरम्‌ । 
बहु कदशनभुक्तं भस्स gale 
जनयति जठराग्निं जारयेत्कालकूटम्‌’ ॥ 


मयूरासन के नित्याभ्यास से गुल्म, जलोदर, उदरवात-वात-पित्त-कफ के 
विकार शीघ्र दूर हो जाते हैं। तिल्ली श्रौर जिगर के विकार दुर होकर वे स्वस्थ 
एवं कार्यक्षम वन जाते हैं। पाचन-यन्त्र का कार्य पर्याप्त वृद्धि को प्राप्त होकर 
अति भोजन तथा श्रभुक्त-भक्षण को भौ पचा कर अनुकूल वना देता है । शरीर में 
रक्त-संचार बढ़ते से रक्त-शुद्धि के द्वारा शरीर में तेज, कान्ति, लावण्यता बढ़ 
जाती हैं । नव-यौवन सा वना रहने से वे दीर्घायु वन जाते हैं। 


(१४९) एकहस्त-शरीर-उत्थान-्ासन-प्रथम घुटने टेक कर बैठे, उसके 
पश्चात्‌ वाम-हस्त का पंजा सामने भूमि पर इस प्रकार से स्थापित करें कि 
मणिवन्ध सामने होकर ग्रंगुलियां जानु की श्रोर हो जाएं । अव वाम-हस्त की 
कोहनी पर नाभि प्रदेश का स्थान दृढता से जमा कर दक्षिण-हस्त को शिर की 
ओर सटान पूर्वक रखें । तदुपरान्त प्राण को स्तम्भित करके वामहस्तं पर सम्पूर्ण 
शरीर का भार देकर मयूरासन के समान शरीर को सीधा तोल लें। यथा सम्भव. 
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इसी स्थिति में रह कर पूर्वे स्थिति में श्रा जाएं । दूसरे हस्त से भी इसका अभ्यास 
करें । आसन कठिन है । ग्रतः धीरे-धीरे इसे साध लें । ; 


लाभ--इस आसन के नित्याभ्यास से लीवर, प्लीहा; गुल्म तथा आँतो से. 


सम्बन्धित्‌ भ्रनेकशः रोगों का निवारण हो जाता है। श्राफारा; उंदर-शूल मिट 
जाता है । वात-पित्त-कफ शान्त रहते हैं । पेट की स्थूलता घट जाती है । प्रोस्टेट 
र्लेण्डस्‌ की गड़बड़ियां ठीक हो जाती हैं ! पेट में पथरी होने की सम्भावना नहीं 
रहती । पेट के तमाम रोग धीरे-धीरे निर्मूल हो जाते हैं । 


(१५०) मयूरी-अ्ासन--यह आसन मयूरासन का ही रूपान्तर है । थोड़ा 
सा अन्तर होने से इसका नाम “AQ पड़ गया है । इसमें प्रथम पद्मासन लगा 
लिया जाता है श्रौर शेष विधि 'मयूरासन के समान ही की जाती है । मयूरासन 
में पांब पीछे को पसारे जाते हैं, परन्तु इसमें पांव पसारे नहीं जाते। दोनों पांव 
पद्मासन में बंधे रहने से इसकी पूंछ नहीं बनती, पुंछ छोटी हो जाती है । यही 
मयूरी आसन है जो चित्र में दिखाये गये हैं । यथा सम्भव इसका अभ्यास 


करें] 
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लाभ--मयूरासन की अपेक्षा यह कुछ सरल भी है, अतः सभी इसे आसानी 
से कर सकते हैं। पेट पर इसका विशेष प्रभाव पड़ने से उदर सम्बन्धी नये-पुराने 
तमाम विकार दूर हो जाते हैं। शेष लाम मयूरासन के समान है । 

(१५१) सेतुबन्ध-आसन--श्रारम्भ में पीठ के वल चित्त भूमि पर लेट 


जाएं। उसके पदचात्‌ सर्वाङ्गासन की झ्राकृति में गदेन से समूचे शरीर का भाग 
ऊपर को खड़ा कर लें । हाथों से कटिभाग पकड़ कर थामे रखें । व उसी स्थिति 
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में पांवों को धीरे-धीरे पीछे को ले जाते हुए नीचे को भुकाते जाएं और जमीन 
पर टिका दें । पांवों की थोड़ी दूरी पर ले जाकर शरीर को सेतु (पुल) जैसी 
झाकृति बता लें। यथा सम्भव डेढ़ दो मिनट तक उसी स्थिति में ठहरने का 


प्रयत्न करें फिर पूर्व श्रवस्था में ग्रा जाएं । पुनः-पुनः इसे करें । 


लाभ--इस श्रासन के नित्य निरन्तर अभ्यास करते रहने से छाती, पीठ, 
तथा कटिभाग लचक तथा दृढ़ होते हैं। भ्राँतों की दुर्बलता दूर हो जाती है। 
पाचन संस्थान का कार्य सुधरता है श्रौर उदरामय मिट जाता है । तोंद धीरे-धीरे 
घट जाती है । पीठ की पीड़ा हट जाती है । कारबंकल aris घातक पृष्ठव्रण होने 
की सम्भावना नहीं रहती | 


(१५२) चकोरी-ग्रासन-यह आसन भी मयुरासन का ही प्रकारान्तर 
तथा नामान्तर है । इसका ग्रभ्यास करते समय में भी मयूरासन के ही नियमों का 
अवलम्वन किया जाता है। परन्तु इतना अन्तर ग्रवश्य है कि मयूरासन के करते 


समय प्राण को स्तम्भित किया जाता है और इसमें इवास को वाहर निकाल कर 
 बाह्यकुम्भक का अवलम्बन करते हुए किया जाता है । 
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इसका अभ्यास करते समय सर्वप्रथम इवास को बाहर निकाल कर वाह्य- 
कुम्भक का भ्रवलम्बन करें, फिर मयूरासन के नियमानुसार कोहनियों के ऊपर 
सम्पूर्णं शरीर को तोल लें । तत्पश्चात्‌ उभय पादतलों को परस्पर संयुक्त करके 
एड़ियां नितम्बों के साथ संलग्न करा दें । यही चकोरी भ्रासन हैं । यथा सम्भव 
इसी स्थिति में रह कर पूरक करते समय पूर्वं स्थिति में ग्रा जाएं। कई वार इसे 
दोहरा लें। 


साभ--इसका लाभ मयूरासन के समान है। 
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(१५३) श्रासा-ग्रासन--प्रथम दोनों पांवो को सामने रख कर बैठ जाएँ। 
उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को उठा कर पादतल को दक्षिण-पाइर्थ' sia (वगल) 
में इस प्रकार रखें कि जानु भूमि पर सट जाए और पंजा ऊपर को हो जाए। 
तदनन्तर इसी पांदतल पर दायें हाथ की कोहनी Sear से स्थापित करके हथेली 
कनपटी पर लगा लें। तत्पइचात्‌ वाम-पाद का घुटना किंचित्‌ ऊँचा उठा कर थामें 
और उस पर वाम-हस्त को,रख दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में देर तक बैठे रहें । 
हाथ तथा पांव बदल करके भी इसका ग्रभ्यास करें । 


जो साधक दिन और रात्री में प्रायः योगाभ्यास में बैठे रहते हैं, वे काष्ठ 
की आसा या वैरागिन नाम का एक योगदण्ड बना लेते हैं। अभ्यासकाल में 
थकान उपस्थित होने पर इसे कभी वगल में और कभी दोनों वगलों के नीचे 
लगा कर अपनी ठोढ़ी को भी उस पर टिका कर विश्राम लेते हैं। इससे थकावट 
कम होती है और विना लेटे विश्राम मिल जाता.है । इसके ग्रभाव में इस आसन 

५ से कार्य ले सकते हैं। 


लाभ- इस श्रासन के भ्रम्यास से पैर और वाहु पुष्ट होते हैं। देह बलवान 
बनती है और पर्याप्त विश्वाम भी मिल जाता है । 
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(१५४) पृष्ठबद्धपादांगृष्ठनासिकास्पज्ञ-आझआसन--पहले पीठ के वल चित्त. 


होकर भूमि पर लेट जाएं । उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को घुटने से ऊपर को इस | 
प्रकार से मोड कि दोनों घुटने दोनों पाइ में होकर भूमि से सट जाएं और पंजे 
तथा pra पेट तथा छाती पर हो जाएं । तदुपरान्त दोनों भुजाओं से AS 
हुए जानुस को कटिभाग के साथ कसते हुए बाँध लें। अव उसी स्थिति में सिर 
को किंचित्‌ ऊँचा उठा कर नासिका से दोनों पादांगृष्ठों को स्पर्श करा दें। इवास. 
प्रश्‍वास को गति स्वाभाविक रहें । यथासम्भव इसका अभ्यास करें। _ 


लाभ--इस ग्रासन के ग्रभ्यास से उदर पर विशेष दबाव पड़ने के कारण 
बढ़ा हुआ उदर क्रमशः पतला वनता जाता है | फुफ्फुस तथा वक्षस्थल पुष्ट तथा 
दृढ़ होते हैँ । 


(१५५) उत्यितद्विजानुशिरस्पशं-आसन--प्रारम्भ में दोनों टांगों को 
सामने सीधी पसार कर बैठ जाएं | उसके बाद दोनों हाथों की हथेलियों को दोनों 
रोर से कटिभाग के पीछे ले जाकर दृढता से भूमि पर टिका लें। तदुपरान्त 
रेचक द्वारा इवास को वाहर निकाल दें और दोनों टांगों को परस्पर मिला कर 
ऊपर उठा कर खड़ा कर लें | अव मस्तक को किचित्‌ आगे को झुका कर घुटनों 


का स्पर्श करा दें । कुछ VRS के वाद श्‍वास को पूरक करते हुए पांवों को नीचे _ a 


कर लें । इस प्रकार से कम से कम ५-७ वार श्रवस्य इसे कर लेना चाहिये। _ 
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, लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव उदर और ग्रीवास्थान पर पड़ता है । 
आंशिक रूप में मेरुदण्ड पर भी पड़ता है। Aa: ग्रीवा, छाती, उदर, पृष्ठभाग 

' तथा रीढ़ आदि की गड़बड़ियाँ दूर होकर स्वस्थ सवल एवं दृढ़ बनते हैं। 
(१५६) पृष्ठपादस्थित-श्रासन-प्रथम सीधे खड़े होकर दक्षिण-पाद को 


व वाम-जानु पर दक्षिण-पाद का जानू हो जाएं। फिर दोनों 
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पादपृष्ठो को भूमि पर टिका कर पादतलों को ऊपर को कर लें । श्रव श्‍वास को 
स्तम्भित करके दोनों हाथों को सामने जोड़ लें । यथासम्भव इसी स्थिति में रह 
कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाएं | पुनः-पुनः कई वार इसका भ्रम्यास करें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पांबों की पेशियां शक्तिशाली वन जाती 
हैं, पाद-सन्धियां लचकीली और दृढ़ वन जाती हैं। पाँवो में गमनशक्ति (चलने 
फिरने की aftr) ag जाती है । वृषण-त्रृद्धि (Hydrocele) का यह रोधक 
भी है। 


(१५७) एकपादजानुबद्ध-ग्रासन--पहले उत्कटासन की झाक्ृति में बैठ 
जाएं । उसके पश्चात्‌ वाम-पाद को दक्षिण-पाद के जानुस्थान के पृष्ठभाग पर 
स्थापित करके दवाव देकर.वाँधे रखें । तत्पश्चात्‌ दक्षिण-पाद की एड़ी उठा कर 
पादांगूलियों पर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर आधे बैठ से हो जाए | भ्रव इवास 
को अन्दर भर कर दोनों हाथों को शिर की श्रोर ऊपर परस्पर जोड सें । यथा 
सम्भव तथा पांव वदल करके भी इसका अभ्यास AE । 


लाभ इस जल के अभ्यास से टांगों की नस-नाडियो तथा Afat 
स्वस्थ विकार रहित वन जाती हैं। टांगों के सन्धिवात तथा सन्धिशोष पर भी 
इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है। कटि-पीड़ा पर भी इसका आंशिक प्रभाव 


पडता है । 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


२१८ झासन 


(१५८) कपोत-झासन--शुरू में घुटने टेक कर बैठ जाए । फिर घुटनों 
को लगभग डेढ़ फीट का अन्तर दें और पीछे से दोनों पादांगुष्ठ तथा एड़ियां 
मिला लें। उसके अनन्तर दोनों हाथों को जांघों तथा वृषण के मध्य से पीछे की 
ओर ले जाकर हथेलियों को दोनों पादतलों पर स्थापित करके भ्रावृत कर लें । 
पइचात्‌ आम्यान्तरिक कुम्भक साध कर शिर को किंचित्‌ ऊँचा उठा लें । श्वास 
को बाहर निकालते समय शिर नीचे कर लें । इस प्रकार से ६ से ८ वार तक 
इसे करें । 


लाभ- यह ग्रासन वक्षस्थल, ग्रीवा और हाथ तथा पांवों की नस-नाड़ियों 
को दुढ़ व पुष्ट बनाता है। इससे श्रपान की कुटिल गति भी सरल हो 
जाती है। 


(१५६) पादांगुष्ठस्थितनितम्ब-अआसन--पहले घुटनों को पीछे की ओर 

मोड़ कर वज्चासन की स्थिति में बैठ जाए । उसके पदचात्‌ दोनों पांवों को 

. नितम्बों के उभयपादवे इस प्रकार से स्थापित करें कि पादांगुलियां नीचे भूमि पर 

> होकर एड़ियां ऊपर को हो जाए । अव दोनों घुटनों को परस्पर मिला कर दोनों 

53 हाथों को सामने जोड़ लें। फिर शिर, ग्रीवा तथा कटिप्रदेश को समरेखा में रख 

- क्र ५-८ मिनट तक.बेठ रहने का प्रयत्न करें। समय धीरे-धीरे वढा कर १० 
मिनट तक ले जाए | 
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अतः ग्रजीणँ-प्रपच दूर हो जाता है । सन्धिवात तथा गठिया झादि होने की 
सम्भावना नहीं रहती । टांगें, घुटने पेर तथा पादांगुलियां विशेष रूप से पुष्ट व 
दृढ़ वन जाती हैं । 


लाभ--इस भ्रासन के श्रभ्यास से पाचन संस्थान का कार्य सुधर जाता है | 
| (१६०) उत्थितपद्म-ञासन--शुरू में पांवों को सामने रख कर बैठें। 


Digitized by Arya Samal Bquadation Chennai and eGangotri 


२२० 


ee 
पर भार देकर सीघे खड़े हो जाएं । प्रव उसी स्थिति में शरीर को थाम कर दोनों 


_ हाथों को छाती के सामने जोड़ लें । यथा सम्भव उसी स्थिति में खड़े रहने का 
प्रयत्न करें । शुरूशुरू में यह असाध्य लगेगा परन्तु भ्रभ्यास करते रहने से सरलता 
से होने लगता है। 


लाभ- इसके ग्रभ्यास से कटि, जानु और पाद सुदृढ़ तथा शक्तिशाली 
बनते हैं | र 


(१६१) पृष्ठबद्ध-श्रासन- प्रारम्भ में वाम-पाद का घुटना मोड़ कर 
नितम्बो से एड़ी को दवा कर उस पर बैठें । उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को घुटने 
से मोड़ कर वाम-पाद के वाम-पाइव की ओोर इस प्रकार से रखें कि घुटना ऊपर 
को होकर एड़ी झापस में स्पशं हो जाएं। उसके उपरान्त वाम-हस्त को दक्षिण- 
जानु के दक्षिण-पाइवं से पृष्ठभाग की ओर ले जायें और दक्षिण-हस्त को भी पीठ 
की ओर ले जाकर हाथों की म्रंगुलियां परस्पर फंसा लें । फिर गर्दन को सम करके 
निगाह वास-पाइवै की ओर रखें। हाथ तथा पांव वदल करके भी यथा सम्भव 
इसका अभ्यास करें | 


_ लाभ--इससे देह के सभी अंग पुष्ट होते हैं। विशेषकर स्कन्ध, भुजाएं, 
` बलिष्ठ बनती हैं । सन्धि वात पर भी इसका अ्रच्छा प्रभाव 


Pg So) o, 
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(१६२) सुयेनमस्कार-आसन--इस आसन की १२ भ्राकृतियां हें । इनको 
हम चित्रों के साथ विस्तार पुर्वक आगे दे रहे हैं । कोई-कोई इसे मन्त्रजाप के साथ 
करते हैं भ्रौर कोई-कोई विना मन्त्र के भी करते हैं। हमारे विचार से दोनों ही 
रीति से इसका ग्रभ्यास कर सकते हैं। जो मन्त्रजाप के साथ इसका अभ्यास 
करना चाहते हैं, उनकी सुविधा के लिये सूर्यनमस्कार मन्त्र नीचे दिये जा 


रहे हैं । 


(१) stan सूर्याय नमः। (२) ग्रो३म्‌ मित्राय नमः । (3) mam 
रवये नमः। (४) ओम्‌ मार्तण्डाय नमः। (५) aay भानवे नमः | 
(६) ओम्‌ हिरण्यगर्भाय नमः। (७) ग्रो३म्‌ पुण्णे नमः 1 (८) ओउम्‌ मरीचये 
नमः। (९) way आदित्याय नमः । (१०) aiaa सवित्रे नमः। (११) ओउम 


_ अर्काय नमः। (१२) ग्रो३म्‌ भास्कराय नमः | 


१६२/१--प्रातःकाल सूर्य की ओर मुख करके खड़े होकर प्रणाम करने की 


मुद्रा में हाथ जोड लें । अव पुरक द्वारा श्‍वास को भ्रन्दर भरते हुए पैरों के पंजे, 
एड़ियां ग्रौर घुटने परस्पर मिला कर खड़े हो जाएं । 
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१६२/२--भ्रव दोनों हाथों को खोल कर पीछे पृष्ठभाग की श्रोर भुकाते 
हुए पीठ को लचकायें । परन्तु दोनों टांगें सीधी तनी रहें, मुड़े नहीं । 


RRA कर जे लक SS 


१६२/३--इसके उपरान्त कटिभाग से हाथों समेत श्रागे को भुकते हुए 
दोनों हथेलियों को दोनों पैरों के वरावर में इस प्रकार रखें कि हाथ और पैर के 
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अंगूठे एक सीध में हो जाएं। दोनों टांगें सीधी तनी रहें र मस्तक घुटनों पर 

भली प्रकार-से-संलग्न हो जाएं । 


. १६२/४-उसके ग्रनन्तर दक्षिण-पाद को यथा सम्भव पीछे की र ले 
जाकर इस प्रकार सीधे करके रखें कि पादांगुलियां भूमि पर टिक कर एड़ी ऊपर 


. को हो जाएं । श्रव छाती आगे को तान कर दृष्टि सामने आकाश की श्रोर रखें। 


१६२[५- उसके पश्चात्‌ वाम-पाद को भी दक्षिण-पाद के समानान्तर 
(बराबर) में ले जाकर इस प्रकार से रखें कि दोनों अंगूठे, एड़ियां श्रौर जानु 


परस्पर मिल जाएं । ग्रीवा, शिर तथा कटिभाग पीछे एक सीध में रहें। दृष्टि 
सामने रखें । | 
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3 कोहनियों चे को हो जाएं, और 
१६२|६- तदनन्तर कोहनियों को मोड कर नी भरत 
शरीर को भूमि पर इस प्रकार से धरें कि पांवों की } घुटने, छाती और 
ललाट देश भूमि का स्पशे कर शेष अंग भूमि से ऊपर को हो जाएं | 


geen उठाएं कि नाभि तक का भाग भूमि से ऊपर उठ जाए और सर्पासन जैसी 
` आकृति बन जाए । नेत्रदृष्टि ऊपर आकाश की ओर रहें । 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


ir 


Digitized by Arya Samaj Ferhat ay! and eGangotri २ २५ 


१६२८ --उसके पइचात्‌ कटिभाग को ऊपर को उठाते हुए दोनों एड़ियों | 
को भूमि से सदा दें और कटिप्रदेश को पीछे की ATC ताते रखें। तदुपरात्त शिर 
को किचित्‌ नत करके दोनों हाथ ताने रखें जैसे कि चित्र में दिखाया गया है । 


मध्य में स्थापित कर दें । फिर शिर और ग्रीवा को ऊपर उठाते हुए छाती आगे _ 
को ताने और पीठ तथा कटिभाग झुका लें । दृष्टि सामने रहें । ; 
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१६२/१०--तदनन्तर वाम-पाद को भी दक्षिण-पाद के समानान्तर में ले 
जाकर इस प्रकार से रखें कि दोनों हस्त-पाद के अंगूठे एक सींध में हो जाए । 


पश्चात्‌ कटिप्रदेश को ऊँचा उठा कर टांगें सीधी कर लें और मस्तक से घुटनों का 


स्पर्श करा दें। 
१६२/११--उसके पदचात दोनों हाथ और शिर को ऊपर उठाते हुए सीधे 


4 <: 
i pi 


से ऊपर का भाग पीछे पृष्ठभाग की झर भुका दें। टांगें 
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१६ २/१२--उसके ग्रनन्तर सीधे खडे हो जाए । मस्तक Ale ग्रीवा को 
बराबर में सीधे करके दोनों हाथों को नीचे कर लें और स्वाभाविक स्थिति में 
खड़े हो जाए । 


सूर्यनमस्कार को इन १२ आक्कतियो को पूरक करके कुम्भक साधकर करने 
का प्रयत्न करें, तव ये विशेष लाभप्रद होगी | 


लाभ- स्पष्ट है कि इन १२ ग्राकृतियो में समस्त देह का व्यायाम हो जाने 
से शरीर के अञ्ग-प्रत्यङ्ग लचकीले, सुडौल और पुष्ट हो जाते Fi इन्हें विशेष 
लाभप्रद बनाने के लिये पूरक-कुम्भक सहित १०-१५ बार अवश्य करें | यदि एक 
प्राणायाम में (कुम्भक में) ये सब न हो सके तो दो या तीन वार में पूर्ण करें; 
अथवा प्राण को गति को स्वाभाविक रूप में रखते हुए करें । ये सभी आसन दुर्वल 
देह वाले भी करके स्वास्थ्य लाभ कर सकते है । सम्पूर्ण शरीर को स्वस्थ, नीरोग 
तथा स्फूति बनाए रखने के लिये यह आसन विशेष सहायक है । अतः नित्यप्रति 
खाली पेट में प्रातःकाल यथासम्भव इसका ग्रम्यास कर लेना चाहिये | 


स्मरण रहें कि इस आसन के कर चुकने के पश्चात्‌ शवासन पर लेट कर 
२-३ मिनट तक विश्राम कर लें, फिर अन्य भ्रासनादि करें । 
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(१६३) एकपादग्रीवादण्ड-आसन--पहले बैठ कर दक्षिण-पाद को ग्रीवा 
के पृष्ठभाग पर धरें । उसके पदचात्‌ वाम-पाद को पीछे और दोनों हाथों की 
हथेलियां सामने भूमि पर टिका कंर चित्र में दिखाये गये ग्राकृति के अनुसार 
शरीर को सन्तुलित कर लें । अब उसी स्थिति में कई बार दण्ड निकालें । इसके 
बाद पांव बदल करके भी इसका यथा सम्भव अभ्यास करें । 


लाभ- इसके अभ्यास से गर्दन, छाती, कन्बे तथा टांगें बलवान होती हैं। 
शरीर सुदृढ़ और शक्तिशाली बनता है । छाती को विकसित तथा भुजाओं को दृढ़ 
करता है । यह आसन जितना कठिन है उतना ही बलबर्घक भी है । 


(१६४) पावहस्तपृष्ठचक्र-आसन--आरम्भ में दोनों पैरों को घुटने से 
पीछे को मोड़ कर घुटनों के बल खड़े हो जाएं। उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों को 
उमर की ओर उठा कर पीछे पीठ की ओर इतना झुक जाएं कि दोनों हाथों से 
` पार्वो की एड़ियां पकड़ने में प्रा जाए । उसी स्थिति में शरीर को थाम कर अधे- 
चक्र सा बना लें। कटि और छाती का भाग ऊपर को उठे हुए तने रहें। यथा 
म्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूवं स्थिति में ग्रा जाए | श्वास प्रश्‍वास की गति 
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लाभ--इसके अभ्यास से शरीर लचकीला, दृढ़ ग्रौर बलिष्ठ बनता है। 
समस्त शरीर पुष्ट तथा सुडौल वनाता है । पेट सम्बन्धी गड़बड़ियां दूर हो जाती 
हें । फुफ्फुस शक्तिशाली तथा कार्यक्षम बनते हैं। रक्‍ताभिसरण कार्ये ठीक हो 
जाता है | उदर तथा कटिभाग कृश वन जाते हैं। : 

(१६५) पादांगुष्ठनासिकास्पद्वा-ग्रासन--चित्त होकर भूमि पर लेट जाएं! 


तत्पश्चात्‌ श्वास को अन्दर भर कर पैरों को ऊपर उठा लें, और दोनों हाथों से 
Gal को पकड़ कर मस्तक की ओर ले जायें । re शिर को [किचित्‌ उठा कर पैरों 
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के अंगूठों को नासिकाग्र भाग से स्पर्श करा दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में. रह 
कर श्वास वाहर निकालते समय पूर्व स्थिति में झा जाएं । इसी नियम से पुन:- 
पुनः इसे करें । शुरू में श्वास रोक कर इसे करना सम्भव न हो तो श्वास प्रश्वास 
की गति को स्वाभाविक रख कर करें। 


लाभ- इस आसन के अ्रभ्यास से कटि-पीड़ा घट जाती है । पाचनशक्ति वढ़ 
जाती है । पृष्ठवंश की अकड़ाहट दूर हो जाती है । 


(१६६) पादनसस्कार-ग्रासन--पांवों को सामने रख कर बैठे, फिर पाद- 
तलों को परस्पर संयुक्त करके सामने रख कर दोनों हाथों से पंजों को पकड़ लें । 
अब किंचित्‌ श्वास भर कर शिर को आगे भुका दें ञ्रौर मस्तक से भूमि का स्पशं 
करें। उसके पश्चात्‌ झटके से पांवों को उठा कर पीठ की ओर लेट जाए और 
पांवों को शिर के ऊपर से आगे ले जाकर भूमि का स्पर्श करा दें। उस समय 
कटिभाग ऊपर को उठ कर मस्तक भूमि से सट जायगा । इस प्रकार से फुरती के 
साथ १०-१५ वार AAA ततोधिक इसका ग्रभ्यास HL शुरू में श्वास प्रश्‍वास 
के साथ इसे करना सुविधाजनक न हो तो श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रख 
करके ही इसका अभ्यास करें | 


लाभ इस आसन से बढ़ा हुआ उदर घट जाता है, AIT नहीं होता । 
'पाचनशक्ति बढ़ जाती है और भूख खुल कर लगती है । मेरुदण्ड का अच्छा 
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(१ ६७) नौका-प्रासन--प्रथम पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर सीधे 
लेट जाए । उसके पदचात्‌ दोनों हाथों को सिर की श्रोर सीघे करके तने हुए रखें। 
अव इवास को अन्दर भर लें ग्रौर कटि तथा पीठ के ऊपर शरीर का भार सन्तुलित 
करते हुए दोनों हाथ तथा पांवों को एक साथ दो-ढाई फीट ऊपर उठा कर ऊपर 
ही व्ह्रा दें जिससे शरीर की आकृति नौका जैसी वन जाए । हाथ और पांव मिले 
हुए तने हों, मुड़ नहीं । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर श्वास वाहर निकालते 
हुए हाथ तथा पांवों को नीचे कर लें और पूर्ववत्‌ भूमि पर लेट जाएँ । इसी 
प्रकार से ५-७ वार इसका अभ्यास करें | 


लाभ--यह आसन अनावश्यक उद्गार (डकार) तथा हिचकियां आना दूर 
करता है और छोटी-बड़ी ग्रांतों को वल प्रदान करता है । 


(१६८) ह्विहस्तबद्धसुप्तएकपादजानुस्पर्श-ग्रासन--भूमि पर चित्त होकर 
लेट जाए | उसके पदचात्‌ दाई हथेली से बाई कोहनी भौर बाई हथेली से दाई 
कोहनी बाँध कर शिर के पृष्ठ भाग में धरें। तत्पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को घुटने से 
मोड़ कर घुटने वक्षस्थल पर स्थापित कर लें । HA इवास को थोड़ी मात्रा में 
HAT भर कर बंधे हाथों समेत शिर को ऊपर उठाएं और जानु का स्पर्श करा 


इस प्रकार से पांव बदल करके भी कई बार इसे दोहरा लें । 
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लाभ- इसके अभ्यास से जिगर, तिल्ली, कटि, रीढ़, भ्रीवा, फुफ्फुस तथा . 
हृदय सदा स्वस्थ भौर नीरोग रहते हैं। इवास रोक कर करने में कठिनाई हो तो 
इवास बाहर निकाल करके भी इसका अभ्यास कर सकते हैं | 


| (१६९) पादप्रसारणसर्वांगतुला-झासन--आरम्भ में दोनों टांगों को सीधी 


करके सामने प्रसार कर बैठें। टांगें परस्पर मिली हुई रहें। फिर दोनों हाथों की 
: को नितम्बों के उभय पारवे भूमि पर इस प्रकार से टिका लें कि 4 
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| Nee नियमाला न 


अंगुलियां खुली हुई हों। अव कुम्भक साध लें और हाथों पर सम्पूर्ण शरीर का 
भार देकर पांवों समेत देह ऊपर को सन्तुलित कर दं । यथा सम्भव इसी स्थिति 
में रह कर श्वास को निकालते हुए पूर्ववत्‌ नीचे बैठ जाएँ। इसी प्रकार से कई 
बार इसे दोहरा लें। 


लाभ--इसके अभ्यास से स्कन्द, भुजाए, हथेलियां, पुष्ट और बलिष्ठ होती 
हैं । रक्त-संचार तीब्रता से होकर रक्त-शुद्धि भी होती है । आँतो पर इसका अच्छा 
प्रभाव पड़ता है; ग्रतः श्रांत सम्बन्धी कई विकार दूर हो जाते हैं। 


(१७०) सुप्तएकपादशिर-श्रासन--दोनों पांवों को सामने रख कर बैठें। 
फिर वाम-पाद को घुटने से मोड़ कर दक्षिण-पाद के जंघामूल पर रख कर पीठ 
की ओर लेट जायें । TATA दक्षिण-पाद को उठा कर ग्रीवा के पृष्ठ भाग पर 
दृढता से जमा लें । अव दोनों भुजाग्रो को जानुओं के ऊपर से कटिप्रदेश के नीचे 
ले जाकर हाथों की ग्रंगुलियों को परस्पर HAT कर कस दें। इवास प्रश्वास की 
गति स्वाभाविक रहे । कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में श्रा जायें और पैर 


` बदल करके भी इसका अ्रभ्यास HT | 


लाभ- इस आसन के पुनः-पुनः ग्रम्यास से लीवर तथा क्लोम के दोष शनेः- 
शनैः दूर हो जाते हैं। कोष्ठबद्धता में सुधार तथा सरलता ग्रा जाती है। उदर 
बात इससे होने नहीं पाता | सन्धिस्थान लचक ब दृढ़ बने रहते हैं। 
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(१७१) एकपादग्रीवा-आसन-भ्रारम्भ में दोनों पैरों को सामने फँला 
कर बैठे | उसके पश्चात्‌ वाम-प्राद को घुटने से मोड़ कर एड़ी सामने अण्डकोष 
। के समीप रखें। तदनन्तर दक्षिण-पाद को उठा कर शिर के पृष्ठभाग ग्रोवा पर 
है दृढ़ता से स्थापित कर लें । अब दोनों हाथ सामने जोड़ कर दृष्टि को सामने करके 
a3 । डेढ़ या दो मिनट तक इसी स्थिति में बैठने का प्रयत्न करें। पश्चात्‌ पूर्वे 

स्थिति में आकर पांव बदल करके भी इसका अभ्यास करें । 


लाभ--इस ग्रासत के ग्रम्यास से स्कन्ध तथा वक्षस्थल बलवान बनते हैं । 
पैरों के ्रवयव लचकीले और शक्तिशाली वन जाते हैं। उदर की अनेकशः 
गड़बड़ियाँ मिट जाती हैं। मेद घट जाता हैं। टांगों की पेशियाँ मजबूत 


बनती हैं। 


| (१७२) बकपादप्रसारण-भ्रासत-सीषे खड़े हो जायें। उसके अनन्तर 

` कटिभाग से आगे को झुक कर दोनों हाथों की हथेलियां एक फीट के समानान्तर 
. में दृढता से भूमि पर स्थापित कर लें । फिर दोनों घुटने कोहनियों पर रख कर 
'वर समस्त शरीर को तोल कर थामें । ग्रव उसी स्थिति में दक्षिण-पाद को 
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कोहनी पर से उठा कर पीछे की झर सीघे ताने रखें । यथा सम्भव इसी स्थिति ` 
में ठहरने का प्रयत्न करें । इसके वाद दक्षिण-पाद को यथा स्थान वापस ले आकर 


वाम-पाद से भी इसका अभ्यास करें। पांवों को अदल-बदल करके कई वार इसे 
दोहरा लें। 


लाभ- इस आसन के अभ्यास से भुजाओं में बल वढ़ता है। अञ्गपप्रत्यङ्ग 
सुदृढ़ ग्रौर सुडौल बनते-हैं। प्राण वलवान वन कर वक्षस्थल को दृढ़ वना देता है । 
देह में स्फृति आ जाती है । 


(१७३) संकोच-भरासन--य्रार्भ में पांवों को सामने रख कर बैठ जायें। 
उसके पदचात्‌ पद्मासन लगा लें । उसके उपरान्त वाम-पाइवे (वाम-करवट) की 
आर इस प्रकार से लेट जायें कि पद्मासनबद्ध वाम जानु भूमि पर टिक कर 
दक्षिण-पाद का जानु ऊपर को हो जाए । अब दक्षिण-हस्त दक्षिण-पाद के जानु को 
बांधते हुए पीछे की ओर ले जाएं ग्रौर वाम-हस्त को पोठ की ओर से पीछे को ले 
जाकर हाथों की प्रंगुलियों को परस्पर कस दें। तदनन्तर इवास को अन्दर भर कर 
मस्तक को किचित्‌ झुका कर वाम-जानु से स्पशं करा दें। इवास बाहर 
निकालते समय शिर को उठा लें । इसी प्रकार से दूसरी करवट से भी इसका 


अभ्यास कर | 
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लाभ--इससे समस्त शरीर लचीला, कोमल और दृढ़ बनता है। रक्त- 
संचार की तीव्रता से रुधिर शीघ्रता पूर्वक शुद्ध होता है । मलावरोध से जन्य होने 
होने वाला कुपित भ्रपान का उत्सर्ग होने लगता है । 

(१७४) दविहस्तउ त्थित-पादप्रसारण-प्रासन- पहले पैरों के पंजों के वल 


पश्चात दोनों हाथों की हथेलियां पैरों के मध्य लगभग डेढ़ दौ 
न में दृढ़ता से भूमि पर स्थापित कर लें | तत्पदचात्‌ दोनों 
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जानुओं के निचले भाग दोनों कोहनियों पर तोल कर हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर 
को ऊपर सन्तुलित कर दें। टांगें आगे को सीधी तान कर Heal के वराबर ऊंचाई 
पर हो जाँए | श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक और सूक्ष्म कर लें । यथा सम्भव 
इसी स्थिति में रह कर पूवं स्थिति में ग्रा जायें। बार-बार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से शरीर समस्त दोषों से तथा विकारों सें 
रहित होकर स्वस्थ और बलिष्ठ वन जाता है । यकृत, प्लीहा तथा क्लोम पर भी 
इसका श्रच्छा प्रभाव पड़ता है । वृक्कों को कमजोरियां इससे दूर हो जाती है WIT 
आंतों में बल मिलता है । भुजाओं की पेशियां पुष्ट वःसुदुढ़ बन जाती हैं। कोष्ठ- 
काठिन्यता में सरलता ग्रा.जाती है । 4 


(१७५) खंजन-ग्रासन--सीघे खड़े होकर दोनों पैरों के मध्य में कुछ 
अन्तर देकर बैठे | तदुपरान्त दोनों हाथों को दोनों जानुओं के बीच होकर घुटने 
के पृष्ठभाग से ले जाकर हथेलियों को दोनों पैरों के पंजों के ऊपर ईस प्रकार' से 
स्थापित करें कि पक्षी के पंजे जैसी श्राकृति बन जाएं । फिर छाती तान कर/ इस 


` प्रकार बैठें कि नितम्ब ऊंचे उठ रहें। यथेच्छा इसी स्थिति में बैठ रहें, फिर पूर्व 


स्थिति में आ जाये । यथा सम्भव इसका अभ्यास करें । 


लाभ--इस ग्रासन के ग्रभ्यास से आँतों के काये ठीक गऔ्रौर व्यवस्थित रूप 
में होते हैं। प्रतः मलावरोध दूर होकर मलोत्सग काये सुगमता से होता है। 
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(१७६) चातक-आसन--बैठ कर वाम-पाद के घुटने मोड़ कर एड़ी 
सीवन स्थान पर संलग्न रखें । उसके पइ्चात्‌ दक्षिण-पाद को पीछे की शोर सीघा 
भूमि पर फँला रखें ] अब प्राणवायु को अन्दर भर कर दोनों भुजाओं को दाए- 
बाए सीधी करके फैला लें । मुख को ऊपर ग्राकाश की ate कर लें । इसी स्थिति 
में यथा सम्भव ठहर कर रेचक काल में मुख को नीचे कर लें | इस प्रकार से पाँवों 


को ग्रदल-वदल करके कई बार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इसके अभ्यास से पीठ, कटि-प्रदेश तथा रीढ़ की अस्थियों में 
ग्रकड़ाहट एवं दुर्बलता दूर हो जाती है। वक्षस्थल का विकास और पुष्ट होता है | 
उदर का कार्य सरल हो जाता है जिससे उदर विकार नहीं हो पाता । 


(१७७) ह्विहस्त-एकपादोत्यित-ग्रालन--प्रारम्भ में दोनों पांवों को सामने 
फैला कर बैठ जायें | उसके पश्चात्‌ वाम-पाद को दक्षिण-पाद के जंघामूल पर 
दुढ़ता से स्थापित कर दें । तदुपरान्त दोनों हाथों की हथेलियां भूमि पर किचित्‌ 
अन्तर देकर इस प्रकार से स्थापित कर लें कि मणिवन्ध पीछे की ओर होकर 
अंगुलियाँ सामने हो जांए। भ्रब दक्षिण-पाद को उठा कर जानु के नीचला भाग 


` दक्षिण कन्धे पर तोल कर हाथों के वल सम्पूर्णे शरीर को सन्तुलित कर लें । कुछ 


सेकेंड के पश्चात्‌ पूवं स्थिति में श्रा जायें। पांव बदल करके भी इसका यथा सम्भव 
अभ्यास करें | 
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लाभ दस ग्रासन के सतत ग्रभ्यास से मेद (चर्बी) की “अधिकता घट 
जाती है। उदर कोमल तथा हल्का बन जाता है | किडनी का विकार दूर हो 
जाता है । यूरेमिया घट कर प्रोस्टेट ग्लेण्डस्‌ की कमजोरियां दूर हो जाती FI 
उदर में पथरी आदि जम जाना तथा एपेंडिसाइटिस आदि पर भी इसका भ्रच्छा 
प्रभाव पड़ता है । स्त्रियां भी इसका अ्रम्यास कर सकती हैं | 

(१७८) हिपादनासाग्रस्पश-अआसल--पहले भूमि पर चित्त होकर लेट 


` 
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से दोनों पैर के अंगूठों को पकड़ कर वक्षस्थल के ऊपर कर लें । अव धीरे-धीरे 
मस्तक को उठा कर नासिकाग्र भाग से पादांगूष्ठों का स्पर्शं करा दें । इवास वाहर 
निकालते समय मस्तक नीचे को कर लें । इसी प्रकार से घ्राणायाम के सहित या 


बिना प्राणायाम के कई वार इसे दोहरा लें । 


 लाभ--यह ग्रासन पेट को हल्का, पतला तथा दोष रहित वनाता है। 
कटिभाग को लचक तथा टांगों की पेणियों को पुष्ट और कार्यक्षम वना देता है । 
इससे भूख भी west लगती है । उदरगत कुपित अपान वायु का ग्रधःगामी होकर 


उत्सर्ग हो जाता है। 


(१७९) चन्द्रनमस्कार-आसन-इस चन्द्रनमस्कार रासन की भी १२ 
आक्कतियां हैं जिनका स्पष्ट वर्णन आगे चित्रों समेत दिया जा रहा है। सूर्ये 
नमस्कार प्रासन के समान इसे भी कोई-कोई मन्त्रजप के साथ अभ्यास करना 
पसन्द करते हैं। AA: जो मन्त्रजप के साथ इसका अभ्यास करना चाहते हैं उनके 
लाभार्थे चन्द्रनमस्कार मन्त्र भी नीचे दे रहे हैं । 


(१) आओ३म्‌ चन्द्राय नमः। (२) ओम्‌ सोमाय नमः। (३) ओउम्‌ 
इन्दवे नमः। (४) झो३म्‌ निशाकराय नमः। (५) श्रो३म्‌ कलाभृताय नमः | 
(६) श्रो३म्‌ सुधाधराय नमः। (७) MA निशापतये नमः । (८) श्रो३म्‌ 
शिवशेखराय नमः । (e) stay श्रमृतदीधितये नम: । (१०) ओम्‌ तमाध्नाय 
नम: । (११) MIA राजराजाय नमः | (१२) ओउम्‌ शशाङ्कदेवाय नम: ॥ 


१७६/१- प्रारम्भ में पांवो को मिला कर सीधे खड़े हो जायें । हाथों को 
सामने जोड़ लें । यह प्रारम्भ करने से पूवं की स्थिति है। अव दोनों हाथों को 
पृथक-पृथक ऊपर को उठाते हुए कटिभाग से पीछे पृष्ठभाग की ओर जहां तक हो 


a , सके झुक जायें 
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१७६|२- तदुपरान्त दोनों हाथों को चक्राकार के रूप में घुमा कर कटिः 
भाग से आगे को झुकते हुए हाथों को पैरों के समानान्तर में स्थापित कर दें। 
साथ ही मस्तक को भी भुका कर जानुओं का स्पर्श करा दें। टांगें सीधी रहें, 
मुड़े नहीं । ae 
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१७६/३--तत्पश्चात्‌ वाम-पाद को पीछे की ओर ले जाकर सीधे ताने 
रखें । फिर दक्षिण-पाद से जानु को आगे को झुका कर सम्पूर्ण शरीर का भार 


दक्षिण-पाद के पंजे पर डाल कर बैठें। दोनों हाथों को दक्षिण-पाद के उभय TA 


में टिका लें । 


१ ७६४- अव पांवों को उसी-उसी स्थान में रखते हुए सीधे खड़े हो जायें। 
तत्पश्चात्‌ दाये पैर के जानु को आगे झुका दें और बाये पैर को पीछे सीधे ताने 


स्थिति में कुछ क्षण रुके रहें । 
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१७९/५--उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पांद पीछे को ले जाकर सीधा बना लें, 
वाम-पाद के ऊपर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर सीधे होकर बैठे । बैठते समय 


घटना कुछ भागे को भुका लें जिससे पंजे पर शरीर का भार तुल जाँए और 


J ~ ®) दोनों ï लें | 
एड़ी पर हो जाएं । दोनों हाथ वाम-पाद के उभय पाइव में टिका व 

TE २५ anA पांबों को पूर्वोक्त स्थानों में ही रख कर शीन लड 

हो जायें भौर दोनों हाथों को ऊपर उठाते हुए छाती श्रागे को तान कर आगे बैठ 


` क्ली स्थिति में हो जायें। TT पैर का घुटना किचित्‌ झागे को झुका लेना होगा । 3 
कुछ क्षण इसी स्थिति में रहें। i ७0: 
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१७९/७--उसके अनन्तर दोनों हाथों को नीचे को करके डेढ़ फीट के 
समानान्तर में भूमि पर दुढ़ता से स्थापित कर लें और वाम-पाद को दक्षिण-पाद 
के समीप ले जायं | भ्रव उसी स्थिति में रह कर एक दण्ड निकाल लें । 


_ १७९/५--एक दण्ड निकाल लेने के पश्चात्‌ उक्त अवस्था में ही दोनों 
घुटने भूमि पर टेक दें और नितम्ब एड़ियों पर टिका लें। फिर शिर को नीचे 
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१७९;९--उसके उपरान्त उसी स्थिति में शिर को ऊपर उठा कर परो 
पर इस प्रकार से बैठे कि पैरों की प्रंगुलियां जमीन पर टिक कर एडियाँ ऊपर 
को हो जाँए। एड़ियों पर नितम्व रख कर उन पर शरीर का भार देकर हाथों 
को सीधा ऊपर उठा लें ग्रौर पीछे पृष्ठभाग की श्रोर यथा सम्भव भुका द । 


। = रोनों हाथों को नीचे ले आकर सामने भूमि पर 
| १७९/१० SE हाथों को नी र्‌ 
दृढता से जमा लें । दोनों हाथों में डेढ़ फीट का श्रन्तर हा । श्रव उसी स्थिति में 


निकाले; अर्थात्‌ पंजों पर बैठ कर हाथों के वल धीरे-धीरे रागे को वढ़ते 
5 ae at aul में हो जायें । सर्पासन में कटिभाग (नाभि का स्थान) 
भूमि पर संलग्न रहता है. परन्तु इसमें हाथ और पैरों के बल सम्पूर्ण शरीर ऊपर 
हीरहेगा। - ae 
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१७९/११--इसके वाद उसी स्थिति में हाथों को बिना भ्रागे पीछे सरकाये 
पैरों को उछाल कर दोनों हाथों के बीच में रखें और पंजों पर भार देकर बैठे । 
हाथों की हथेलियां उठ कर अंगुलियां मात्र भुमि पर टिका रहेगी । बेठते समय 
घुटने सामने की ग्रोर होकर नितम्ब एड़ियों पर तुल जाँए । 


१७९/१२--अब अन्त में उसी स्थिति में रह कर सीधे खड़े हो जाँए ak 
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उक्त १२ भाकृतियां समाप्त होने पर एक वार मात्र पूरा हुआ FAA | 
इसी प्रकार से ५-७ बार से १०-१५ बार तक सम्भव होने पर इसका अभ्यास 
कर लेना चाहिये। इस आसन के करने के पश्चात्‌ शवासन पर लेट कर अवश्य 
विश्राम कर लेना चाहिये । 


लाभ--इस चन्द्रनमस्कार ग्रासन के दैनिक अभ्यास से सम्पूर्णे शरीर का 
यथोचित व्यायाम हो जाने से शरीर हृष्ट, पुष्ट, बलिष्ठ, सुडौल MIT सदा स्वस्थ 
रह कर सर्वांग सुन्दर बन जाता है । देह स्फूति, कान्ति, तेजयुक्त हो जाती है । 
पाचनशक्ति बढ़ती है, आहार ठीक प्रकार से पच जाता हैः आलस्य-प्रमाद भाग 
जाते हैं । शरीर को स्वस्थ तथा लावण्ययुक्त वनाए रखने के लिये यह आसन 
विशेष उपयोगी है और सरल भी है । 


(१८०) सुप्तपादांगुष्ठ-प्रासन--पहले दोनों घुटनों को मोड़ कर aS । 
तत्पश्चात्‌ पैरों को नितम्वों के दोनों ओर इस प्रकार से रखें कि एड्यां ऊपर को 
और अंगुलियां नीचे भूमि पर दृढ़ता से स्थिति हो जाँए । उसके पश्चात्‌ पूरक 


लें और हाथों से दोनों 
करके पीठ की ओर भुक कर शिर को भूमि पर्‌ टिका लें और हा 
पैरों से गुल्फो को पकड़ें । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्वे स्थिति में 
आ जायें। i 
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लाभ--इस आसन के ग्रम्यास से पैरों की सम्धियों के विकार दूर होकर 
उनकी शक्ति में वृद्धि हो जाती है, लचकीलापन झा जाता है । ऊरू, जंघा और 
घुटने लचीले, कोमल तथा सशक्त बनते हैं । 


(१८१) उल्लूकपादप्रसारण-आसन--आररम्भ में दोनों पैरों को सामने 
रख कर बैठ जायें | उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को सामने डेढ़ फीट 
के समानान्तर पर दुढ़ता से स्थापित कर लें । तदुपरान्त दोनों कोहनियो पर दोनों 
पांवों के घुटनों के नीचले भाग स्थापित कर हाथों के वल सम्पूर्ण शरीर को 
सन्तुलित कर लें । श्रव वाम-पाद से वाम-हस्त को दृढता से कस कर दवा लें AIK 
दक्षिण-पाद को पीछे की श्रोर सीधे फैला कर तान दें। कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ 


` दक्षिण-पाद को यथा स्थान वापस ले आकर वाम-पाद को भी पीछे की ओर तान 


कर उठा लें | इसी प्रकार से श्रदल-वदल करके कई वार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इसके अभ्यास से भुजाग्रों के साथ वक्षस्थल का भी वल विशेष रूप 
से बढ़ जाता है । कुम्भक प्राणायाम के माथ इसका अभ्यास करने से प्राणशक्ति 
वलशाली हो जाती है । पैर पुष्ट होते हैं श्रौर भोजन में रुचि बढ़ती है । सम्पूर्ण 


शरीर पर भ्रच्छा प्रभाव पडता है । 
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(१८२) शीर्षचक्-आसन--पहुले भूमि पर वस्त्र या कम्बल विछा लें, 
उस पर मस्तक को रख कर पांवों को पीछे कर लें। शरीर को द्विकोण आकृति 
बना लें। फिर दोनों हाथों को पीछे ले जाकर परस्पर बाँध लें । अव पैरों को 
चलाते हुए बाई ओर को घूम कर एक चक्र काट लें । उसके पश्चात्‌ दाईं ओर से 
भी उसी तरह से चक्र काट लें । चारों श्रोर घूमते समय शिर एक ही स्थान पर 
टिका रहें | यथा सम्भव दोनों ओर से कई वार इसे दोहरा लें | ग्रासन कुछ कठिन 
है. अतः शनै:-शनैः इसका श्रम्यास करे । 


लाभ- इसके ग्रस्यास से मस्तक, ग्रीवा, वक्षस्थल, टांगें बलवान होती हैँ । 
समस्त शरीर की मॉसपेशियाँ, नाड़ियां कोमल हो जाती हैं। मस्तिष्क ताजा हो 
जाता है । मेधा और स्मरण-शक्ति वढती है । 


(१८३) हस्तपादविस्तृत-भ्रासनः--प्रथम पीठ के बल चित्त होकर भूमि 
पर लेट जाये । फिर पांवों को ऊपर उठा कर हलासन की आकृति में पीछे को ले 
जाकर भूमि से लगा दें। अव दोनों पांवों को यथा सम्भव दाई बाई श्रोर विस्तृत 
कर लें और दोनों हाथों से दोनों पांवों के अंगुठ पकड़ कर उसी स्थिति में ३-४ 
मिनट समय तक रहें । उसके पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । सम्भव हो तो 
कुम्भक साध करके भी इसका ग्रम्यास कर सकते हैं । स्त्रियां भी इस आसत का 


अभ्यास आसानी से कर सकती हैं । 
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लाभ--इस ग्रासन के अभ्यास से मसाने की कमजोरियां दूर हो जाती हैं । 
हर्निया वाले को लाभ पहुंचाता है । वदहजमी को ठीक करता है। स्त्रियों के. 
भासिक-ख्राव तथा गर्भाशय सम्वन्धी गड़बड़ियों को दूर करता है । 

(१८४) सुप्तपादांगुष्ठ-ञ्रासन--शुरू में पीठ के बल चित्त होकर भूमि 


| 
| 
॥| 
| 
| 
| 
i 
Í 
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RE जायें। उसके पश्चात्‌ दक्षिण पाद को उठा कर छाती की ओर ले जायें। 
उसके अनन्तर दक्षिण-हस्त को सिर के पिछले भाग से ले जाकर दक्षिण-पाद का 
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भ्रंगूठा दृढता से पकड़ लें । वाम-पाद सीधा भूमि से सटा रहे और वाम-हुस्त को 


भी वाम-पाद के साथ ही लगा रखें | यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व 
स्थिति में ग्रा जायें । इसी प्रकार से हाथ पैर बदल करके भी इसका भ्रम्यास HE I 
प्रारम्भिक काल में ४-६ बार तक करना ही पर्याप्त है, फिर शनैः-शनैः समय 
बढ़ा लें | 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पाद-सन्धियों की शुद्धि, लचकीली तथा 
शक्तिशाली बन जाना ग्रादि विशेष लाभ हैं। बाहुमूल तथा बाहुसन्धियों पर भी 
इसका भ्रच्छा प्रभाव पड़ता है। कटिवात दूर करने के लिये यह प्रत्यन्त 
सहायक है। ; 


(१८५). हिकोण-झासन - पहले पांवों को मिला कर सीघे खड़े हो जायें। 
उसके पदचात्‌ ग्रागे को झुक कर हाथों के सहारे से शिर को लगभग तीन फीट के 
अन्तर पर दुढ़ता से भूमि पर टिका लें । उस समय Tat की अंगुलियां भूमि पर 
टिक कर एड़ियां ऊपर को हो जायेगी । अब पैरों की अंगुलियों तथा मस्तक पर 


सम्पूर्णं शरीर का भार देकर कटिभाग को उठा कर द्विकोण जैसा आकारः बना 
लें जैसे कि चित्र में दिखाये गये हैं । यथा सम्भव इसी स्थिति में रहें, फिर पूर्व 


स्थिति में आ जायें। 
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लाभ इसमे कण्ठ की नाड़ियां शुद्ध और दृढ़ हो जाती हैं। रक्‍त-संचालन 
भली प्रकार से हो जाने से अज्भ-प्रत्यज्ध पुष्ट हं.ते हैं । कमर दद पर इसका अच्छा 
प्रभाव पड़ता है । लीवर की सूजन पर भी यह लाभदायक है। 


(१८६) शोष॑पाद-झासन--आरम्भ में पीठ के वल चित्त होकर लेट जायें । 
उसके परचात्‌ दोनों पैरों को मिला कर दोनों जानु करीव एक फीट ऊंचा उठाकर 
पादतलों को भूमि पर टिका दें । फिर दोनों हाथों को छाती के ऊपर परस्पर कस 
कर बाँध लें । इसके नन्तर इवास को पूरक करते हुए शिर और पैरों के बल सम्पूर्ण 
शरीर को वृत्ताकार के रूप में ऊपर को तोल दें। परन्तु इस वात पर ध्यान रखें 
कि शरीर को सन्तुलित करते समय शिर के ग्रग्रभाग-कपाल या वृहत्‌मस्तिष्क भाग 
पर ही दवाव पड़े । कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ श्‍वास को निकालते हुए पूर्वे स्थिति में 
ग्रा जाये | इस प्रकार से इसका श्रभ्यास वढा लें | 


लाअ- यह श्रासन वस्तुतः सर्वांगासन करने के पश्चात्‌ ही करने का 
विधान 21 कारण यह है कि सर्वांगासन में जिस प्रकार कण्ठ का संकोचन होता 
है इस आसन से उसका विपरीत विस्तार होता है । फलतः कण्ठ देश की मांसपेशी, 
स्नायु, नाडीजाल, गलग्रन्थि एवं पेराथाईरायड भ्रन्थियां विशेष रूप में स्वस्थ- 
नीरोग तथा सक्रिय हो उठती हैं। पेराथाईरायड ग्रन्थियो की संख्या चार हैं जो 
गलग्रन्थि के उभय पाठव में विद्यमान हैं। ये ग्रन्थियां हमारे शरीर पर निर्माण- 
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शक्ति के रूप में विशेष आवश्यकीय प्रभाव डालती हैं । उन ग्रन्थियों के साथ जुड़ी 
हुई मन्या नामक नाड़ी का जव शोथ या सूजन होता है तब उसे गलगण्ड या 
कण्ठमाला रोग कहते हैं । वह रोंग बढ़ते-बढ़ते कभी-कभी इस प्रकार भयंकर रूप 
धारण कर लेता है कि इवास-प्रश्‍वास तक लेने-छोड़ने में कठिनाई प्रतीत होती है। 
फलतः रोगी को आपरेशन किये बिना चैन नहीं देता । ग्रतः उक्त आसन के 
अभ्यास से उन ग्रन्थियो पर पर्याप्त खिचाव पड़ता है जिस कारण कुछ दिनों में 
उस पर अच्छा प्रभाव पड़ने पर वह निर्मूल हो सकता है । इस रोग को दूर करने 
के लिये सर्वांगासन, ग्रीवाचक्र विशेष सहायक है। साथ-साथ एक दो दिन के 
श्रनन्तर क्‌ंजर क्रिया करते रहने से भी वह शीघ्र मिट सकता है। प्रारम्भिक 
टांसिल के लिये भी यह ग्रासन विशेष लाभदायक है | 
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( १०-पूय ) 


(१८७) प्‌ ष्ठवद्धयादप्रसारणभूनमस्कार-ग्रासन- पहले दोनों पांवों को 
सामने फैला कर बैठें, उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को उभय पाश्व यथा सम्भव 
फैला लें। उसके उपरान्त हाथों को पीछे पीठ की ओर ले जाकर परस्पर इस 
प्रकार से ata फ्रि दक्षिण-हस्त से वाई कोहनी श्रौर वाम-हस्त से दाई कोहनी 
भली प्रकार से पकड़ने में भ्रा जायें | उसके वाद श्वास को सम करते हुए ATT को 
इतना भुक जायें कि वक्षस्थल और ठोढ़ी से भूमि का स्पशं हो जाँय । यथा 
सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। दो तीन वार इसे 
दोहराएँ | 


| लाभ--इस आसन के ्रम्यास से कटि प्रदेश तथा जांघों की नस-नाड्यां, 
i मांस-पेशियां पुष्ट होती है । कब्ज तथा उदर में वायु संचित नहीं होती । मल-मूत्र 
का विसर्जन ठीक तथा यथा समय होता है । 


aS eR RY 


* (१८८) पुर्णमत्स्येन्द्र-्रासन- आरम्भ में दोनों पैरों को भ्रागे को फैला 
कर बैठ । पश्चात्‌ वाम-पाद की एड़ी को नाभि में इस प्रकार से स्थापित करें कि 
पैर का पंजा दक्षिण-जंघा मूल पर ग्रा टिके । अव दक्षिण-पाद तल को वायें घुटने 


| 
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के वाम-पाइव में खड़ा करके वाम-हस्त को उस घुटने के दक्षिण-पाइवे में वाहर की 
ओर से ले जाकर दक्षिण-पाद के झंगूठे को पकड़ लें । तदनन्तर दक्षिणहस्त को 
पीठ की ग्रोर घुमा कर वायें गिट्टे का इस प्रकार स्पर्श करें कि मुख घुम कर दाई 
झोर को हो जाँए। दृष्टि पीछे की ओ्रोर सीधी रहे । इसी प्रकार हाथ-पैर बदल 
कर दूसरी ओर से भी इसका ग्रम्यास करें । इस आसन की क्रिया कठिन है, परन्तु 
धीरे-धीरे नित्य के अभ्यास से यह सुगमता से होने लगता है। गोरखनाथ, 


घेरण्डनाथ तथा आत्माराम आदि योगियों ने उपर्युक्त विधि को ही प्रतिपादित 
की है। 


लाभ--इसके निरन्तर श्रभ्यास से मन्दारिनि, आमवात, तिल्ली, यकृत, 
विकार यदि हों तो नष्ट हो जाते हैं, तथा इसके श्रभ्यासी को उदर विकार होते 
ही नहीं । उदर के स्वस्थ भ्रौर पाचनशक्ति के ठीक रहने से सम्पूर्णं शरीर स्वस्थ, 
सुडौल, सुन्दर, पुष्ट, तेजस्वी, कान्तिमान, बलिपलित-झुरियों ग्रौर बुढ़ापे से 
रहित होकर स्फूति बना रहता है । ब्रह्मचर्य पालन तथा योगसिद्धियों की प्राप्ति 


. में यह सहायक होता है । मधुमेह रोग के लिये यह विशेष लाभकारी है । 


(१८९) विपरीतपादप्रसारण-ञ्सन-ग्रारम्भ में पाँचौं को मिलाकर सीधे 
खड़े हो जायें । उसके पश्चात्‌ दोनों पैरों को क्रमशः वाम-दक्षिण पाइवें की ओर 
इतना विस्तृत करते जायें कि दोनों जाँघें ओर नितम्ब नीचे भूमि पर ग्रा टिक । 
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अब वाम-हस्त को वाम-जानु पर तथा दक्षिण-हस्त को दक्षिण-जानु पर दृढता से 
स्थापित कर समकाय विशिष्ट होकर बैठे । यथा सम्भव इसी स्थिति में बैठ कर 
q स्थिति में ग्रा जायें यह आसन कठिन है, ग्रतः इसे धीरे-धीरे करने का प्रयत्न 
करें-श्ीघ्रता से कष्ट या विकार पैदा हो सकता है। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से सीवन तथा ग्रण्डकोषों की नस-नाड़ियों 
पर विशेष रूप से अधिक खिंचाव पड़ता है, जिसके कारण इस प्रदेश की नाड़ियां 
पुष्ट व बलिष्ठ हो जाती हैं। हनियां और अण्डकोषबूद्धि (11907०००1०) रोगों 
पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । ग्रतः इनका भी शीघ्र उपशमन हो जाता 
है। इस झासन के भ्रभ्यासी धातुक्षीणता, गुर्दे के विकार, श्रपान का रुक जाना 
आदि दोषों से ग्रस्त नहीं होते | उपस्थ की दुर्बलता भी दूर हो जाती है । 


(१९०) पाइवेकाक-आसन-शुरू में सीधे खड़े होकर आगे को भुक जायें, 

और दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर दुढ़ता से डेढ़ फीट के फासले में जमा 

, लें । तत्पश्चात्‌ दोनों पैरों को चित्र में दिखाये गये ग्रनुसार परस्पर लपेट कर 

दक्षिण-पाइवं की ओर ले जाकर दक्षिण-हस्त की कोहनी पर रख कर हाथों के 

बल सम्पूर्ण शरीर को सन्तुलित कर दें। डेढ़ दो मिनट तक इसी स्थिति में | 

ती रहें फिर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इसी प्रकार से दूसरे तरफ से भी इसका 
अभ्यास करें | 


IE a PP EL tt cam टण >> लल 
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लाभ--इस आसन के ग्रभ्यास से रक्त-संचार तीव्र गति से होने लगता है, 
जिससे रक्तवाही-नाडियाँ रक्त को शीघ्रता से रक्तशोधक केन्द्रों में ले जाने 
लगती हैं और रुधिर शीघ्रता से शुद्ध होने लगता है । वाहु तथा कटिभाग पुष्ट 
आर लचकीले बनते हैं । 

(१९१) यानोड्यान-ग्रासन--दोनों पांवों को पीछे की ओर मोड़ कर 


घुटनों पर खड़े हो जायें। तत्पश्चात्‌ वाम-पाद की एड़ी को ऊपर की ओर करके | 
ग्रंगुलियां भूमि पर कर लें। तदुपरान्त दक्षिण-पाद के जानु को वाम-पाद की 
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एड़ी पर स्थापित कर गुल्फ का भाग ऊपर को उठा लें | ग्रब कुम्भक सांघते हुए 
वाम-पाद के ऊपर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर सीधे हो जायें भौर हाथों को दाएँ - 
बाएँ फैला कर स्थित हो जायें। इसी प्रकार से पर बदल करके भी इसका अम्यास 
करें । पुनः-पुनः इसे दोहरा लें । 
लाभ- इस झासन के अभ्यास से घुटनों में होने वाली वात जन्य पीड़ा 
शान्त होने लगती है । कटि भाग दृढ़ बनता है और टांगों की पेशियां मजबूत बन 
जाती हैं | $ 


(१९२) उत्यितहस्तद्विपाइवंपादप्रसारण-श्रासन प्रारम्भ में दोनों पैरों 
को सामने पसार कर बैठ जायें, फिर दोनों iat को किंचित्‌ विस्तृत कर उनके 
मध्य दोनों हाथों की हथेलियों को दृढ़ता से स्थापित कर दें । तदुपरास्त दोनों 


कोहनियों पर घुटने के निचले भाग भली प्रकार से जमा कर हाथों के वल सम्पूर्ण . 


शरीर को ऊपर तोल लें। अब वाम-पाद से वाम-हस्त को बाँध लें और 
दक्षिण-पाद को दक्षिण-हस्त की कोहनी पर दक्षिण-पाइवं की ओर सीधा वना 
लें। ४-६ सेकेंड के पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में आकर दूसरी ओर से भी इसका 


अभ्यास करें । 


L को स्वस्थ झौर पुष्ट बनाता है । मुत्राशय तथा शुक्राशय पर भी इसका अच्छा 
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प्रभाव पड़ता : i 
ay इता है । अतः ate तथा वीये दोष आदि भी शने:-शन: दुर हो 
(१९३) पादगुम्फितउत्यित-प्रासन-दोनों पांवों Ñ 
mma — के जानुओं को पीछे की 
a y कर घुटनों पर खड़े हो जायें। फिर दक्षिण-पाद से वाम-पाद को लपेट 
A 1 घुटनों को दृढ़ता पूर्वक भूमि पर स्थापित करके ग्रीवा, पीठ तथा कटि 
को सीधा रख कर स्थित हो जायें। हाथों को सामने जोड़ कर यथा 


सम्भव इसी स्थिति में स्थिर रहें पै 
सी 1 पश्चात्‌ पैर बदल इसका 
अभ्यास करें । क र 


८ लाभ--यह आसन पैरों की सन्धियों को लचकीली और शक्तिशाली बनाता 
हैं । अण्डकोष वृद्धि को रोकता तथा शुक्राशय और मूत्राशय को स्वस्थ रखता ZI 


जानुं में वातजन्य पीड़ा को दूर करता है । 


(१९४) विस्तृतपादहस्तस्पश-प्रासन--पहले पांवों को सामने फैला कर 
बैठे, फिर दोनों पांवों को वाम-पाद उभय-पाइव जहां तक हो सके पर्याप्त मात्रा में 
विस्तृत कर लें--फला लें। उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों को कन्धो के बरावर में 
ऊपर उठायें | अब दक्षिण-पाइवे की ओर मुड़ जायें झौर दोनों हाथों को उस ग्रोर 
ले जाकर भूमि का स्पर्धे करते हुए मुंह को भी घुमा लें जैसे चित्र में दिखाये गये 


__ हैं। दोनों पैर पूर्व स्थान पर ही रहें हटे नहीं । इसके वाद वाम-पाइवं से भो इसका 
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ग्यास करें । इस तरह से दायें-बायें कई बार इसे दोहरा ले | इवास प्रश्वास 
गति स्वाभाविक R । 


लाभ-इस आसन के ग्रभ्यास से पाचन-शक्ति बढ़ती है और ait ठीक 


कार्य करती हैं । मेरुदण्ड की श्रकड़ाहट दूर हो जाती हैं। f 
(१ ह इाकुनि-प्रासन- आरम्भ में पेट के बल सीधे भूमि पर लेट जाये । 


coe उसके पंढचात दोनों पैरों को घुटने से मोड कर एड़ियां पीठ की ओर कर लें। | 
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तदुपरान्त दक्षिण-हस्त को दक्षिण-पाद पृष्ठ पर और वाम-हस्त वामं-पाद के पृष्ठ 
पर दृढ़ता से जमा लें । ग्रव मस्तक, छाती, उदर, जांघें तथा घुटनों को ऊपर उठा 
कर तान दें, जिससे सम्पूर्ण शरीर का भार नाभि पर पड़ जाँय । दोनों हाथ दोनों 
श्रोर फैला रखें, जिससे कि पक्षी के पंख जैसे दीख पड़े । पीछे से घुटने भी विस्तृत 
होकर ऊपर को उठ जांय । कुछ समय तक इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में 
आ जायें | पुन:-पुनः इसे करें । 


लाभ--इससे कन्धे, छाती और भुजाएँ बलवान होती हँ । कटिशूल पर भी 
इसका अच्छा शामक प्रभाव पड़ता है | 


(१९६) चक्रवाक-ग्रासन--प्रथम पैरों के पंजो पर भार देकर बैठे, उसके 
पश्चात्‌ दोनों भुजाश्रों को कोहनियों सहित दोनों हथेलियों को भूमि पर दुढ़ता से 
स्थापित कर लें । तदनन्तर दोनों घुटनों को दोनों भुजाश्रो के मूल (काँख) पर 
दृढता से जमा दें और हाथों के सहारे सम्पूर्णं शरीर को भूमि से ऊपर उठा लें। 
घुटने मुड़ कर पांवों को एड़ियां नितम्बों के समीप ले जाकर इसी स्थिति में २-३ 
मिनट तक ठहरने का प्रयत्न करें । पुनःपुनः इसे दुहराएँ | 


लाभ- इसके निरन्तर ग्रम्यास से उदरगत वायुगोला तथा कब्ज दूर हो 
जाता है | स्कन्ध और भुजाएं सुदृढ़ बनती है । कुपित श्रपान का भी उत्सगे होने 
लगता है । 
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(१९७) बिस्तृतपाद-ऊध्बेनमस्कार-झासन--पहले सीधे खड़े हो जायें l 
उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को दानों Tet (बगल) की ओर धीरे-धीरे फैला 
दें। इतना फैला दें कि दोनों पांव दोनों पाइवं सम्प्रसार होकर नितम्ब भूमि 
पर आ टिके | उसके अनन्तर दोनों हाथों को सिर की ओर ऊपर उठा कर आपस 
में जोड़ लें। यथा सम्भव उक्त स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में झा जायें। 
झासन कठिन है, अतः A-A इसका ग्रम्यास करें और परिपक्व वनायें । ` 


लाभ--इस आसन का अभ्यास करते समय वस्ति एवं सीवन स्थान की 
नस-नाड़ियों पर पर्याप्त खिचाव पड़ता है। फलतः वस्ति प्रदेश तथा भ्रण्डकीष 
का कार्य ठीक रहता है। रज-वीये का दोष दुर हो जाता है । पाँवों की नस-नाड़ी 
तथा मांसपेशियां दृढ व शक्तिशाली वनती हैं । भगन्दर तथा बवासीर पर भी 
.इसका असर पडता है | 


(१९८) कल्याण-घ्रासन-शुरू में दोनों पाँवों को मिला कर सीधे खड़े 
हो जायें | उसके पश्चात्‌ पैर के पंजों को दोनों ओर विस्तृत कर लें । तदुप रान्त 
ग्रागे को झुक जायें और दोनों हाथों को दोनों पांवों के मध्य में से वाहर निकाल 
कर ऊपर को मोड़ लें। फिर जाँच तथा कटिभाग को वाँघते हुए पृष्ठ की ओर 
ले जाकर हाथों की ग्रंगुलियों को परस्पर बाँध कर कस दें। तत्पश्चात्‌ शिर को 
दोनों पिण्डलियों के बीच में करके कटिभाग को ऊँचा उठा लें । यथा सम्भव इसी 
स्थिति में ठहर कर पुर्व स्थिति में ग्रा जायें । ga-ga: इसे करें | उवास प्रश्वास 
की गति स्वाभाभिक रहें | 
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लाभ--उदर-विकारों से पीड़ित रहने वालों के लिये यह अत्युत्तम है। 
इसके निरन्तर अभ्यास से उदर-विकार दूर होकर काइये-रोग का भी उन्मूलन 
हो जाता है। मन्दाग्नि दूर होकर जठराग्नि प्रदीप्त हो जाती है । उदर में वायु 
संचित होकर कुपित नहीं हो पाती, रक्‍त-विकार भी नहीं होता । शरीर स्वस्थ 
और स्फृतियुक्त वना रहता है । 


(१९९) हस्त-उत्थित-अध्वंपादतलसंयुक्त-आसन--प्रारम्भ में पैरों के 


पंजो पर शरीर का भार देकर AS | उसके पश्चात्‌ दोनों हाथो की हयेलियो' दै 
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को सामने भूमि पर दुढता से स्थापित कर लें। अव हाथों के बल धीरे-धीरे 
सम्पूर्ण शरीर को ऊपर उठा कर qaa की ओर निरालम्ब खड़ा कर दें 
तदनन्तर दोनों जानुओं को मोड़ कर दोनों पादतलों को परस्पर संयुक्‍त करके 
नितम्बों के समीप धरें । इसी स्थिति में कुछ सेकेंड तक ठहरने का प्रयत्न करें । 
उसके बाद पूवे स्थिति में थया जायें । पुनः-पुनः इसका अभ्यास He । 

ara यथा विधि इसका नित्यप्रति अभ्यास करते रहने से समस्त देह 
हृष्ट-पुष्ट, बलिष्ठ, सुगठित और सुडौल वन जाती है । उदर रोग नष्ट हो जाते 
हैं और भूख बढ़ने लगती है। भुजाग्रों की मांसपेशियां (Muscles) पृष्ट होती 
हैं। भ्रतः बाहुबल बढ़ जाता है । मस्तिष्क पुष्ट व शान्त बन जाता है। सम्पूर्ण 
शरीर स्फूते बना रहता है 


(२००) हस्तश्ीष-ासन--प्रथम सीधे खड़े हो जायें, फिर ग्रागे को झुक 
कर दोनों हाथों की हथेलियों को भूमि पर डेढ फीट के फासले में दुढ्ता से 
स्थापित कर लें । WT हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को साधते हुए उठा लें, और 


ऊपर आकाश की ओर सीधा निरालम्ब खड़ा कर दें । उस समय समस्त शरीर 


हाथों के ऊपर ही सन्तुलित होकर amt । दोनों वैर परस्पर जुड़ें रहें। श्वास 


wee की गति को स्वाभाविक रखें। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरने का 
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प्रयत्न करें । २-३ मिनट के पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें और शवासन पर लेट 
कर आवश्यकतानुसार विश्राम कर लें | 


लाभ--यह आसन शोर्षासन से भी कठिन है, श्रतः लांभ के दृष्टिकोण से 
“भी सर्वोपरी है । इससे रक्त को गति तीब्र होकर रुधिर शीघ्रता से शुद्ध होने 
लगता है । केश काले रहते हैं, शीघ्र पककर सफेद नहीं हो जाते | मुख की कान्ति 
बढ़ती है भ्रौरः मुखाकृति सुन्दर बनती है । इससे जुकाम नहीं होता । मन्दाग्नि दूर 
होकर पाचनशक्ति बढ़ जाती है । मस्तिष्क को पुष्ट तथा बाहुवल की वृद्धि करता 
है । शिरःपीड़ा उन्मूलन हो जाती है । 

(२०१) श्व-ग्ासन--शुरू में पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर लेट 
जायें। उसके पश्चात्‌ इवास को अन्दर भर कर सम्पूर्ण शरीर को पूर्णतया भर 
लें। अब शरीर को धीरे-धीरे अ्रकड़ाते जायें । इतना भ्रकड़ा दें कि दण्ड के समान 
शरीर कठोर वन जाँय । उस समय यदि शिर को पकड़ कर ऊपर उठाना चाहें 
तो समूचा शरीर खड़ा हो जाय--कहीं से मुड़े नहीं रौर यदि पैरों को पकड़ 
कर उठायें तो पूर्ववत्‌ कहीं से विना मुडे दण्ड के समान शरीर खड़ा हो जाय जेसे 
कि चित्र में दिखाये गये हैं। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर श्वास को वाहर 
निकालते समय शरीर को ढीला कर दें | एक डेढ़ मिनट तक विश्राम कर लें । 
तत्पश्चात्‌ पुनः इसे दोहराएं | 


लाभ --इस आसन के श्रभ्यास से शरीरस्थ समस्त नाड़ी-जाल प्रभावित 
होकर सक्रिय बन जाते हैं। मांसपेशियां पुष्ट व दृढ़ हो जाती हैं iat शरीर 
में रुधिराभिसरण (81000 Circulation) कायं ठीक रूप में होने लगता है | 
प्राण के वंशित्व से शरीर विकास पाता है और दृढ़ बन जाता है। 
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(२०२) एकपादश्ी्ष-आसन--पहले शीर्षासन की विधि के अनुसार शिर 
को नीचे भुमि पर रख कर सम्पूर्ण शरीर को सीधा ऊपर खड़ा करके थाम लें। 
उसके पदचात्‌ दक्षिण-पाद कौ वाम-पाद के जंघामूल पर दुइता से स्थापित कर 
दें। अब उसी स्थिति में रह कर वाम-पाद को वाम-पाइवं की ग्रोर ले जाकर 
भूमि से स्पशे करा दें । कुछ सेकेंड तक उसी स्थिति में रुक कर पुनः सीधा कर लें 
आर फिर वाम-पाद को दक्षिण-पाद के जंघामूल पर रख कर उसे दक्षिण-पाइवं 
भूमि पर टिका दें । इस प्रकार से दोनों ओर कई वार इमे दोहरा लें। 


लाभ--यह आसन शिर को पीडाग्रस्त होने नहीं देता । यदि कदाचित्‌ हो 
भी जाय तो इसके ग्रम्यास से धीरे-धीरे निमूंल हो जाती है। यदि अन्य किसी 
उप्रायों से न जाते हो तो जिस नथुने से श्वास चल रहा हो उस ओर रुई ठूस कर 
बन्द करके इस आसन का भ्रभ्यांस किया He | रक्तशोधन के लिये यह नितान्त 
उपयोगी है । पाचन-संस्थान का काये व्यवस्थित रूप में होने लगता है । मस्तिष्क 

` पुष्ट व स्वस्थ बन जाता है। शेष लाभ शीर्षासन के समान हैं | 


_ (२०३) पादवक्रकपाली-आसन -आरम्भ में पैरों के पंजो पर भार देकर 
बैठ जायें, उसके पदचात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों के बीच मस्तक को . रख कर 
सम्पूर्ण शरीर को ऊपर की ओर सीधा खडा कर दें। अब दोनों पांवों को वाम- 


४-7 
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दक्षिण दोनों ओर फैलाएं। तत्पर्चात्‌ पांवों को इस प्रकार से घूमायें कि वाम- 
पाद दक्षिण दिशा की ओर तथा दक्षिण-पाद वाम दिशा की ग्रोर हो जाँय। इस 
प्रकार से दूसरी ओर से भी घूमा लें । यथा सम्भव इसका WAT करने के 
पञ्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जाये । " 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से भ्रनेकशः मस्तक के रोग या विकार दूर 
हो जाते हैं-जैसे शिर चकरा जाना, स्मृतिशक्ति की क्षीण हो जाना, दृष्टिक्षीणता 
तथा शिरःपीडा आदि । उदर विकार भी दूर हो जाते हैं। रक्‍त विकार जन्य दोष 
इससे दूर हो जाता है । शेष लाभ शीर्षासन के समान हैं । स्मरण रहें कि इस 
आसन के करते समय में गरम-रुधिर मस्तक में न पहुंचने पाय । 


(२०४) पृष्ठबद्धजानुसूनमस्कार-झासन पहले सीघे खडे हो जायें। 
उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को वाम-पाद के जंघामूल पर रखें । तदुपरान्त दोनों 
हाथों को पीछे पीठ की ओर ले जाकर दक्षिण-हस्त से बाई कोहनी और वाम-हस्त 
से दाई कोहनी पकड़ लें। अब शरीर को साधते हुए धीरे-धीरे वाम-पाद को 
[कचित्‌ मोडते हुए आगे को झुक जायें रौर मस्तक से वाम-पाद के पंजे का स्पर्ष 
करा दें अथवा भूमि पर टिका दें । यथा सम्भव उसी स्थिति में रह कर पूवे स्थिति 


में झ्रा जायें और पांव बदल कर दूसरे से भी इसे करें। 
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लाभ- यह आसन शरीर के सभी अङ्गों को लचकीला, दृढ़, पुष्ट एवं 
सुडौल बनाता है। 

' (२०५) हस्तस्थिततियेकऊर्ध्वांग-ग्रासन--प्रारम्भ में पाँवों के पंजों के 

बल बैठे, फिर दोनों हाथों की हथेलियों को सामने भूमि पर gear से स्थापित 


कर सें। दोनों हाथों के बीच डेढ़ फीट का अन्तर हो । तत्पश्चात्‌ हाथों के बल 
सम्पूर्णं शरीर को ऊपर उठा करं सीघा खड़ा कर लें | अव उसी स्थिति में पांवों 
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ज 
को जहां तक हो सके नीचे को करके ठहरा दें। परन्तु पांव विलकुल दण्ड के 


समान सीधे रहे--मुड़े नहीं । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में 
IT जायें | 


लाभ--इस श्रासन के ग्रम्यास से भुजाएँ, स्कन्धे और टांगे विशेष रूप से 


दृढ़ वनती. हैं । मुख-मण्डल की कान्ति बढ़ जाती है । शरीर हत्का और फूर्तिला 
वन जाता है | 


(२०६). उपधान-प्रासन- पहले पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर सीधे 
लेट जायें । उसके पश्चात्‌ वायें पैर को उठा कर सिर के पृष्ठभाग-गर्दन पर रख 
कर तकिए के समान बना लें। अर्थात्‌ उस समय सिर पैर के ऊपर हो जायगा 
जैसे चित्र में दिखाये गये हैं। दायें पांव को सीधा भूमि पर फैले रहने दें। भ्रव 
दायें हाथ दायें पांव के ऊपर ग्रौर वायें हाथ वायें पैर की जांघ के ऊपर से भूमि 


पर रहें । इसी स्थिति में कुछ समय तक ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें और. 
दूसरे पैर से भी इसका ग्रम्यास FT | 


लाभ- यह ग्रासन पूर्ण विश्राम लेने का है। इससे शरीर हल्का और 
स्वस्थ बना रहता है। कटिभाग तथा उदर पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता 


है । 
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(२०७) सर्वाग-चक्र्मासन--शुरू में पांवों के पंजों पर भार देकर बेठें, 
उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को सामने भूमि पर एक दूसरे से डेढ़ फीट 
के फासले में दृढता से स्थापित कर लें । तदुपरान्त कटि भाग को ऊपर उठा लें 
झौर हाथ तथा पांवों के बल सम्पूर्ण शरीर को उठा कर पांवों को आगे चलाते 
हुए चारों आर एक चक्र लगा लें। सिर हाथों के बीच घूम जायगा। परन्तु 
हथेलियाँ उसी स्थान पर टिके रहेगी। इसी प्रकार से दाई ओर से ३ वार और 
बाई झर से ३ बार चक्र काट लें । 


लाभ--इससे सम्पूर्ण शरीर का यथोचित व्यायाम हो जाता है, श्रङ्ग- 
` प्रत्यङ्ग खुल जाते हैं, रक्त-संचार वेग से होता है । ग्रतः रक्त शीघ्रता से शुद्ध होने 
लगता है । अतः शारीरिक शक्ति को सव प्रकार से वढ़ाता है । सभी धातुओं को 
पुष्ठ करता है। 


(२०८) सुप्तएकपादसंचालन-झासन--प्रथम चित्त होकर भूमि पर लेट 
जाये, उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को दो फीट के करीब ऊंचा उठा कर ठहरा ZI 
पांव मिले रहें। अब एक पांव ऊपर को और एक पांव नीचे को करके फुर्ती के 
साथ संचालन करें | कम से कम २५ से ३० बार तक AA करें। उसके वाद 
वाम-पाद को नीचे भूमि पर टिका दें और दक्षिण-पाद को ऊपर ही ऊपर गोल- 
गोल घूमा लें । इसी प्रकार से वाम-पाद से भी यथा सम्भव भूमा लें । 
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लाभ--इस प्रकार से कटि-विकार, नाडी-विकार तथा स्नायु-दोष दुर होते 
हैं । कब्ज नहीं रहता । घुटनों की वातिक-पोड़ा अथवा आमवात के विकार शान्त 
हो जाते हैं । आँतो की दुर्बलता मिट जाती है | गुर्दे का दर्द तथा कमजोरियां दूर 
हो जाती हैं। मूत्ररोध पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है | 

(२०९) यान-आसन--झारम्भ में पेट के बल सीघे भूमि पर लेट जायें, 


तत्पश्चात्‌ दोनों पांवों को परस्पर मिला लें भौर दोनों हाथों को Heal के बराबर 
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में उभय wed फैला दे । अव श्वास को भ्रन्दर भर लें और केवल नाभि पर 
शरीर का भार देकर समूचे शरीर को- पेट, छाती, ग्रीवा तथा पांवों को ऊपर 
उठा कर ऊपर को चाने रखें । यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर श्वास वाहर 
निकालते समय पूर्व स्थिति में श्रा जायें। इसी प्रकार से कई बार इसका 
अम्यास करें। 

लाभ- इस आसन का विशेष प्रभाव उदर व नाभि पर पड़ता है और 
आंशिक रूप में छाती, ग्रीवा तथा टांगों पर भी पड़ता है । ग्रतः उदर सम्वन्धी 
अनेकदा: दोष दूर हो जाते हैं। हृदय की दुबेलता मिट जाती है । सम्पूर्ण शरीर 


स्फूतँ बना रहता है | 


(२१०) शिरपृष्ठपद्म-परासन--आरम्भ में पीठ के सहारे भूमि पर सीधे 
लेट जायें, फिर दोनों हाथों की सहायता से सम्पूर्ण शरीर को उठा कर सर्वाङ्गासन 
की भाकृति में खड़ा कर लें | तदनन्तर ऊपर ही दोनों पैरों को मोड़ कर पद्मासन 
लगा लें । हाथों से पीठ की ओर सहारा देकर रखें। अव धीरे-धीरे पद्मासन 
लगाये हुए घुटनों को नीचे शिर की झोर झुका कर कण्ठ स्थान के उभय पावे 
भूमि का स्पर्श करा देने का प्रयत्न करें । यथाशक्ति इसी स्थिति में ठहरे रहें, 


फिर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 


लाभ यह ग्रासन कटि तथा उदर की कठोरता दूर होकर नरम वन 
जाता है । कटिभाग लचकीला भ्रोर पीड़ा रहित बन जाता है । लीवर, पेक्रियास 
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तथा क्लोम के दोष दूर हो जाते हैं । मेरुदण्ड लचक वन जाता है। गण्डमाला पर 
भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है। 

(२११) बिपरीतपारदागुष्ठशीर्षस्पश्श-थ्रासन--पहले पेट के वल भूमि पर , 
सीधे लेट जायें, उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को घुटने से पीठ की झोर मोड़ कर 
शिर के समीप ले जायें। फिर दोनों हाथों को भी पीछे ले जाकर दोनों पांवो के 
अ्रंगूठों को दृढ़ता से पकड़ लें। श्रव हाथों को घूमा कर पांवों के पंजों को खींच 
कर ऊपर को उठा ले और सिर को भी उठा कर इस प्रकार ले जायें कि 
पादांगुलियों से मस्तक का स्पर्श हो जाँय। उस समय सम्पूर्ण शरीर का भार 
नाभि पर झा जाँए। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर पूवं स्थिति में झा जायें। 
इसी विधि से पुनः-पुनः इसका अभ्यास करें । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम हो जाता है। 
ग्रतः शरीर लचकीला, सुडौल तथा स्वस्थ बन जाता है। उदर के अनेक रोग 
निर्मूल हो जाते हैं ग्रौर देहावयव सुदुढ़ तथा लावण्ययुक्त वनते हैं । 
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(२१२) उत्तानकूमं-ग्रासन-शुरू में पांवों को सामने रख कर बैठे, 
उसके पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें । फिर दोनों हाथों को जांघों तथा पिण्डलियों 
के मध्य में से कोहनियों तक बाहर निकाल लें और घुटनों को उठा कर नितम्वों 
पर बैठ जायें। भ्रव दोनों हाथों को ऊपर को बढ़ाते हुए दोनों आर से ग्रीवा का 
स्थान पकड़ लें और अधिक से अधिक समय तक इसी स्थिति में बैठे रहने का 
प्रयत्न करें । तत्पदचात्‌ पूर्व स्थित में आ जायें । 


लाभ- इसके अभ्यास से शरीर लचकीला, सुडौल, पुष्ट, बलिष्ठ तथा 
सुन्दर बनता है। देह-सन्धियां लचकीली बने रहने से गठिया जन्य पीड़ा नहीं हो 
पाती | त्रिदोष-वात, पित्त, कफ--सम रहते हैं । देह, प्राण, इन्द्रिय तथा मन पर 
अधिकार बढ़ने लगता है। वात तथा कफ प्रधान प्रकृति वाले व्यवितयों के लिये 
यह प्रासन विशेषतः उपयोगी है । 


(२१३) उत्ितद्विपादप्रीवा-द्यासन-आरम्भ में दोनों dial को सामने 
रख कर बैठ जायें। उसके पद्चात्‌ दोनों धांवो को ऊपर उठा कर सिर के 
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पृष्ठभाग गर्दैन पर रख कर पंजो' को एक दूसरे से वाँध लें । तदुपरान्त दोनो 
हाथों की हथेलियों को भूमि पर लगभग दो फीट के अन्तर पर दृढता से स्थापित 
कर हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर तोल लें जैसे चित्र में दिखाये गये हैं। 
यथा सम्भव २-३ मिनट तक उसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में झा जायें, 
और पैरों को खोल कर थोड़ा विश्राम लेकर पुनः एक-दो वार इसका अभ्यास 
करें | 


लाभ- इसके अभ्यास से ग्रीवा, कटि, उदर, जांघें, टांगे, भुजाए सुदृढ़ 
तथा शक्तिशाली एवं लचकीली बनती हैं । प्राण वलवान वनता है। देह सदा 
नीरोग तथा स्वस्थ रहती है । स्त्रियां भी यदि इसका अभ्यास कर तो मासिक 
घर्म सम्बन्धी गड़वड़ियां ठीक हो जाती हैं और गर्भाशय के श्रनेक दोष दूर हो 
जाते हैं । 


४) वदिचक-प्रासन-प्रारम्भ में घुटने टेक कर बैठे, उसके हक पझ्चात्‌ 
दोनों a DIF तक भूमि पर दुढता से स्थापित करलें। हाथों के वीच 
में एक-डेढ़ फीट का अन्तर हो । अव शरीर को साधते हुए थोड़े झटके के साथ 
सम्पूर्ण शरीर को ऊपर खड़ा कर लें । तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे पैरों तथा कटि भाग 
को शिर की झोर सावधानी के साथ मोडते जायें श्रौर पैर शिर पर रखते का 
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प्रयत्त करें । इस प्रकार से पादतल शिर पर रख कर सम्पूर्ण शरीर को हाथों की 
कोहनियों पर सन्तुलित कर दें यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न 
करें, फिर ga स्थिति में ग्रा जायें । प्रारम्भिक अवस्था में दीवार का सहारा लिया 

जा सकता है, परन्तु वाद में नहीं | 


लाभ--इस आसन का प्रभाव सम्पूर्ण शरीरावयवों पर पड़ता है। विशेष- 
कर कटि, रीढ़ तथा गर्दैन पर भी पड़ता है। अत: मेरुदण्ड लचकीला और दृढ़ 
बनता है । जड़ता तथा आलस्य आदि जड़त्व दूर हो जाता Fl वाहुवल बढ़ता 


है। उदर के अनेक रोग उन्मूलन हो जाते हैं । यह ग्रासन तिल्ली, जिगर गुर्दे 
तथा हृदय सम्बन्धी अनेक विकारों को निवारण करता है और सम्पूर्ण देह को 
पुष्ट व स्वस्थ वनाता है । 


| (२१५) हस्तस्थितपादोत्थान-प्रासन--प्रथम सीधे खड़े हो जाये, तदु- 
* परान्त दोनों हाथों की हथेलियों को किंचित्‌ फासले में भूमि पर दृढता से स्थापित 
; कर दें। उसके पदचात्‌ दक्षिण-पाद का घुटना दक्षिण-हस्त की कोहनी पर रखें 
| और वाम-पाद का घुटना दक्षिण-पाद की एड़ी पर रख कर उसकी एड़ी नितम्बों 
| की ओर मोड़ लें । यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरन का प्रयत्न करें, फिर पूर्व 
स्थिति में आकर दुसरे पैर से भी इसका ग्रभ्यास करें। 
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लाभ--इस आसन के अभ्यास से भुजवल Agar है । जानुश्रों में शक्ति बढ़ 
जाती है । सन्धिस्थान लचक तथा दृढ़ वन जाता है | रक्तशोधन में इससे सहायता 
मिलंती है । कन्धे पुष्ट और मांसपेशियाँ दुढ़ होती हैं। छाती का विकास तथा 
हृदय सम्वन्धी कमजोरियाँ दूर हो जाती हैं । 


(२१६) हस्तबद्धपद्म-प्रासन--आर रम्भ में पांवों को सामने रख कर बैठे, 


1 
| 
| 
| 
Í 
| 
| 


उसके पश्चात्‌ पद्भासन लगा लें। फिर नितम्वों पर शरीर का भार देकर 
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पद्मासन लगाये हुए घुटनों को ऊपर को उठा लें । तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों को 


चुटनों के बाहर से ले जाकर कटि भाग के समेत जानुझों को बाँध लें । फिर दृष्टि ` 


को सामने करके यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें, फिर पूर्व 
स्थिति में ग्रा जायें । सम्भव हो तो कुम्भक साध करके भी इसका अभ्यास कर 


सकते हैं । 


लाभ- इसके भ्रम्यास से उदरगत समस्त क्रिया-केन्द्र समूह ढीक कार्य 
करने लगते हैं । पाचन शक्ति विशेष रूप से वढ़ जाती है। शेष लाभ गर्भासान के 
समान हैं | 


(२१७) वक्त-प्रासन- प्रथम दोनों वैर सामने पसार कर बैठ जायें। 
उसके पश्चात्‌ दोनों पावों को दक्षिण पाश्वे की आर ले जाकर परस्पर लपेट लें । 
तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को सामान्य अन्तर में भूमि पर दुढ़ता से 
जमा दें । दक्षिण-हस्त दोनों जांघों के मध्य में से कोहनी तक वाहर निकाल लें । 
उसके पइ्चात्‌ हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को वक्राकार के रूप में सन्तुलित 
कर दें जैसे चित्र में दिखाये गये हैं। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्वे 
स्थिति में ग्रा जायें । दूसरे पाइवे में भी इसका यथा सम्भव श्रभ्यास करें । 


लाभ--इस आसन का प्रभाव समूचे शरीर पर पड़ता है । परन्तु विशेष 
रूप से यह उदर को प्रभावित करता है। अतः उदर सम्बन्धी अनेक दोष दूर हो 
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जाते हैं। आँतो की दुबेलता दूर होकर स्वस्थ बलवान तथा कार्यक्षम बन जाती 
है । श्राँतें मल को शीघ्र फेंकने लगती है । पाचन संस्थान का कायं सुधर जाता 
हैं। उदर में जमे मेद घटने लगता है । 


(२१८) विकट-प्रासन-प्रारभ्भ में सीधे खड़े हो जायें, फिर वाम-पाद 
को कुछ आगे को कर लें। श्रव धीरे-धीरे उसी वाम-पाद को आगे की ओर 
विस्तृत करते जायें, इतना विस्तृत कर लें कि एक-पैर प्रागे एक पैर पीछे को 
होकर नितम्ब भूमि पर श्राकर टिक जाँय । देखें चित्र में । तदुपरान्त दोनों हाथों 
को सामने जोड़ कर सीधे होकर as | यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व 
स्थिति में ग्रा जायें। फिर दूसरे पैर से भी यथा सम्भव इसका TT करें। 
झासन कठिन है, na: धीरे-धीरे इसका अभ्यास परिपक्व बना लें । 


लाभ- इससे जंघामूल लचीले, कोमल तथा FS होते हैं। जंघा और 
जानुओं की नसे तथा मांसपेशियें सशक्त बनती हैं भौर वीये स्थिर होता है । 


और अण्डकोष में विकार नहीं होने पाता । यदि ५०-६० वर्ष की आयु 
el से करेगा तो हरनिया भी उतर ग्राती है । 


(२१९) पाण्णिपौड-प्रासन- पहले उत्कटासन पर बैठ कर, वाम-पाद का 
घुटना बाम-पाइव में भूमि पर फैला कर इस प्रकार घर 
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सामने हो जाय । तत्पश्चात्‌ दक्षिण-पाद का घुटता दक्षिण-पाइवै भूमि पर टेक कर 
और उसे पीछे की भ्रोर मोड़ कर पंजा उदर पर रख कर इस प्रकार से ले जायें 
कि पैर की प्रंगुलियों से नाभि स्थान दव जाय और एड़ी वाम-पाद की एड़ी पर 
हो जाय । फिर वाम-हस्त वाम-जानु पर और दक्षिण-जानु पर दक्षिण-हस्त रख 
कर वाम-पाइवे की ओर मुंह करके शक्ति अनुसार ठहर । इसके वाद पूर्व स्थिति 
में आकर पैर वदल करके भी इसका अभ्यास करें। 


५२८० 
EON Fey, 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव नाभि, कटि तथा पाद-सन्धियों पर 
पडता है । Ha: पाद-सन्धियों का जकड़न तथा वातजन्य पीडा शान्त हो जाती है । 
स्नायु तथा पेशी सशक्त व दृढ बन जाती हैं। कटिशूल तथा उदर-पीड़ा मिट जाती 
है । जिगर तथा तिल्ली सम्बन्धी विकार धीरे-धीरे जाते रहते हैं। 


(२२०) उत्तमांग-ग्रासन शुरू में साधारण स्थिति में बैठ कर पद्मासन 
लगा लें । उसके अनन्तर दोनों हाथों की हथेलियों को सामान्य अन्तर देकर भूमि 
पर दुढ़ता से जमा दें । तत्पश्चात्‌ हाथों के सहारे घुटनों पर खड़े हो जायें। अव 
हाथों के बल शरीर को धीरे-धीरे ऊपर उठा कर दोनों घुटने दोनों कोहनियों पर 
स्थापित कर तोल लें और यथा सम्भव उसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में 
ग्रा जायें । पुनः-पुनः इसे करें । 
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लाभ--इससे भुजबल की वृद्धि होती है । भूख खुल कर लगने लगती है । 
कन्ध पुष्ट तथा छाती का विकास होता है । रुधिराभिसरण कार्य सम्पूर्ण शरीर में 
ठीक और व्यवस्थित रूप में होने लगता है । ग्रतः समस्त शरीर के भ्रङ्गःभ्रत्यङ्ग 
पुष्ट व सुडौल बन जाते हैं । कब्ज धीरे-धीरे दूर हो जाता है । 

(२२१) द्विपादभुजोत्तान-्रासन--प्रथम सीधे खड़े हो जायें, उसके वाद 


पांवों को दोनों झोर पर्याप्त मात्रा में फैला दें। तत्पश्चात्‌ आगे को झुक कर 
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दोनों हाथों की हथेलियों को लगभग डेढ़-दो फीट के श्रन्तर पर भूमि पर दढ से 
जमा लें । wa दोनों कोहनियों पर दोनों जाँघ स्थापित कर हाथों के बल सम्पूर्ण 
शरीर को सन्तुलित कर दें। टांगें दोनों पाइवों में भूमि से ऊँची उठ कर तन 
जायगी । यथा सम्भव इसी स्थिति में SEA का प्रयास HE | फिर पूव स्थिति में 
आ जायें । पुनः-पुनः इसका अभ्यास करें। ` 


लाभ- इससे उदर की गड़वड़ियाँ दूर हो जाती हैं, स्थूलता घटने लगती 
है। मन्दाग्नि दूर होकर पाचनशक्ति ae जाती है। कब्ज-मलावरोध धीरे-धीरे. 
दूर होकर मलोत्सग सुगम हो जाता है । कुपित अपान का निष्कासन होने लगता 
है । किडनी का विकार दूर होता है और आँतों में बल बढ़ता है | 


(२२२) कन्दपोड-ऊध्वनमस्कार-आसन- आरम्भ में दोनों पादतलुओं 
को संयुक्त करके सामने रख कर बैठ जायें । उसके पदचात्‌ संयुक्त किये पांवों के 
पंजों को दोनों हाथों से दुढ़तापू्वेक पकड़ कर नाभि के वरावर ऊपर उठा लें। 
उसके बाद हाथों के वल पादतालुझों को इस प्रकार से सावधानी मे घुसा लें कि 


दोनों पाद पृष्ठ परस्पर संयुक्त होकर दोनों जानु भूमि पर टिक जायें | तदुपरान्तं 
दोनों हाथों को सिर के ऊपर जोड़ कर सीधे होकर बैठे प्रारम्भ में अभ्यास 
करने में अति कष्ट प्रतीत होगा, परन्तु भ्रभ्यास करने से दिनोदिन सुगम और 


` लाभप्रद प्रतीत होने लगेगा । आरम्भ में ४-५ सेकेंड अभ्यास ही पर्याप्त है । उसके 
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पञ्चात्‌ अभ्यास परिपक्व हो जाने पर ५-७ मिनटं तक कर सकते हैं। आसन 
कठिन है म्तः धीरे-धीरे इसे साध लें । 


की लाभ- इस आसन का विशेष प्रभाव पांबों पर भ्रर्थात्‌ पांवों की नस-नाडी, 
गी तथा जांघ पर पड़ता है । अतः वातजन्य पाद सन्धियो' का दर्द मिट 
जाता है। पांवो की नस-नाड्यां पुष्ट एवं शक्तिशाली बन जाती हैं। जानुओ' 
में गठिया जन्य पीड़ा नहीं हो पाती । फेफड़ें की कमजोरी तथा हृदय की दुर्बलता 
दुर हो जाती है। 


(२२३) जानु-प्रासन--पहले सीधे खड़े होकर दोनों पैरों को मिला लें। 
तदनभ्तर वाम-पाद को दक्षिण-जंघा के मूल पर दृढ़ता पूर्वक स्थापित करें। उसके 
पश्चात्‌ दक्षिण-पाद के जानु को किंचित्‌ आगे को भुका दें और वाम-पाद के जानु 
को दक्षिण-पाद के गुल्फ (टखने) के समीप दृढ्ता से स्थापित कर दें। श्रब दोनों 


हाथों को सामने जोड़ कर रखें, श्रथवा दक्षिण-भुजा को कन्धे के ऊपर से 
और वाम-भूजा को काँख के नीचे से पृष्ठभाग की ग्रोर ले जाकर ग्रंगुलियों को 
परस्पर बाँध लें mà बैठे जैसी स्थिति में हो जाँए । यथा सम्भव इसी स्थिति 
में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। हाथ-पैर वदल WA भी इसका अभ्यास 
क्रें । 
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लाभ--इस आसन के श्रम्यास से जानुओं, पिण्डलियों तथा पादमूल की 
सन्धिस्थानो की दुर्बलता दूर होकर उनकी पुष्टि होती है । वक्षस्थल का विकास 
होता है । वृक्‍कों का कार्य ठीक रूप से होने लगता है । मसाने की कमजोरी दूर 
हो जाती है । एपेंडिसाईटिस पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । 


(२२४) हस्तस्थित-ऊध्वेपद्म-प्रासन- रस्म में स्वाभाविक स्थिति मे 
बैठ कर पद्मासन लगा लें | उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को सामान्य 
अन्तर देकर भूमि पर दृढ़ता से जमा दें। अब हाथों के बल पद्मासन सहित 
सम्पूर्ण शरीर को घीरे-धीरे. साधते हुए ऊपर को उठा कर आकाश की WIT 
निरालम्ब खडा कर दे देखें चित्र में । यथा सम्भव अथवा २-३ मिनट तक इसी 
स्थिति में ठहरने का प्रयास करें। उसके पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में श्रा जायें । पुनः 
पुनः इसका WATT करें। आसन कठिन हैं। अतः शरनैः-शनैः इसका ग्रभ्यास 


परिपक्व करें । 


01 टत ond 
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` लाभ--इस आसन का प्रभाव सम्पूर्ण शरीर में पड़ता है । तः शरीर 
स्वस्थ, दृढ़ भौर सुडौल बनता है। उदर के झनेकशः रोग दूर हो जाते हैं। इससे 
बाहुबल बढ्ता है। पचन संस्थान का काये ठीक और व्यवस्थित रूप में होने 
लगता है । मेद बढ़ने नहीं पाता । हृदय की दुबेलता दूर होकर हृदय स्वस्थ, 
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कार्यक्षम भौर मजबूत बनता है । हनिया तथा किडनी का विकार दूर हो जाता 


है। मस्तिष्क की दुर्बलता मिट जाती है। पीनियल तथा थाइमस ग्लेण्डस पर भी 


इसका अच्छा प्रभाव पडता है जिससे ग्रनीमिया तथा काश्यं आदि दोष उत्पन्न 
नहीं हो पाते । 


(२२५) बक-उड्डियान-श्रासन- शुरू में पैरों को मिला कर सीधे खड़े हो 
जायें । उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को ऊपर उठा कर मस्तक के पीछे - पृष्ठभाग 
गर्दन पर रखें । अ्रब उसी स्थिति में दोनों हाथों को वाम-दक्षिण दोनों ओर सीधे 
फैला लें-देखें चित्र में मस्तक को जहां तक सम्भव हो ऊपर की ओर उठाने 
का प्रयास करें । यथा शक्ति इसी स्थिति में ठहरे रहें । फिर पूर्वं स्थिति में आकर 
दूसरे पैर से भी इसका अभ्यास करें। 


लाभ- इसके अभ्यास से ग्रीवा तथा वक्षस्थल सुगठित और बलिष्ठ वन 
जाते हैं । वात-कफ आदि दोषों का. शमन ह | देह की ग्रकड़ाहट दूर होकर 
TA WATT कोमलता ग्रा जाती है । भ्रन्तड़ियों में बल बढ़ता है । 


(२२६) बिपरीत-ऊध्व-पद्म-्ासन--पहसे बैठ कर पद्मासन लगा लें, 
उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की कोहनियों से हथेलियों तक भूमि पर दुढ़ता से 
स्थापित कर लें। उसके बाद हाथों के बल पद्मासन सहित सम्पूर्ण शरीर को 
ऊपर उठा कर खड़ा कर दें और घुटनों को ऊपर तान देकर ठहरा दें । शिर भूमि 


के ऊपर को उठे रहे। ३-४ मिनट तक इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न 
करें। फिर पूर्वे स्थिति में `आ जायें। इसी प्रकार से पुनः-पुनः इसका अभ्यास 


करें । 
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लाभ सके नित्य भ्रम्यास से उदर, कटि तथा वक्षस्थल में कोई विकार 
नहीं हो पाता | हृदय मजबूत तथा शक्तिशाली वन जाता है । कन्घे तथा ग्रीवा 
पुष्ट व दृढ़ होते हैं। लीवर की सूजन में कुछ लाभदायक है । रक्तशोधन तथा 
रुधिराभिसरण काये व्यवस्थित रूप में होने लगता है । 

(२२७) ऊध्वें-एकपाद-झासन--आरम्भ में उत्कटासन पर बैठे, उसके 


. -पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को डेढ़ फीट के श्रन्तर में भूमि पर दुढ़ता से 
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स्थापित कर दें.। तदनन्तर झागे को झुक कर मस्तक को दोनों हथेलियों के मध्य 
भूमि पर रख कर शरीर को ऊपर उठा लें AI दोनों घुटनों को कोहनियों पर 
सन्तुलित कर दें । तत्पश्चात्‌ उसी स्थिति में वाम-पाद को सीधा ऊपर पराकाश 
की श्रोर खड़ा कर लें । दक्षिण-पाद का जानु वाम कोहनी पर ही रहने दें । आधा 
मिनट तक इसी स्थिति में ठहर कर वाम-पाद को यथा स्थान वापस ले झाकर 
फिर दक्षिण-पाद को ऊपर करके भी यथा सम्भव इसका ग्रम्यास करें। 


लाभ--यह आसन ब्रह्मचर्य-रक्षा में विशेष सहायक है भ्रोर शरीर में बल, 
शक्ति तथा पराक्रम को बढ़ाने वाला है । इससे मस्तिष्क ताजा और शरीर स्फूर्त 
बन जाता है । शेष लाभ शीर्षासन के समान हैं । 


(२२८) सारंग-प्रासन--प्रारम्भ में घुटने टेक कर बैठ जायें, फिर 
मयूरासन की विधि के अनुसार हथेलियों को भूमि पर रख कर कोहनियों पर 
नाभि का स्थान स्थापित कर दें । उसके उपरान्त ठोढी को भूमि से स्पश कराते 
हुए पीछे से पैरों को ऊपर उठा कर घुटनों से पीठ की ओर मोड़ लें और पैरों से 


शिर का स्पर्श करने का प्रयास करें। नाभि का स्थान कोहनियों पर ही रहें। _ 
यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्वे स्थिति में झा जायें। पुनः-पुनः इसका 
अभ्यास करें। a 
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लास--इस प्रासन के अभ्यास से कण्ठ में टांसिल तथा गण्डमाला रोग 
नहीं हो पाते । फेफडे के केन्सर में किचित्‌ आराम मिलता है | हृदय की घबराहट 
मिट जाती है। उदर सम्बन्धी अनेक दोष दूर हो जाते हैं। स्त्रियां भी इसका 
अभ्यास करके लाभान्वित हो सकती है । 


(२२९) सुप्तएकपादोध्वे-प्रासन--पहले दोनों घुटनों को पीछे को मोड़ 
कर वस्त्रासन की झ्राकृति में बैठ जायें। उसके पदचात्‌ पीछे पीठ की ओर लेट 
जायें मौर शिर को भूमि से संलग्न कर दें। छाती उठ कर उन्नत हो जाय | अब 
दक्षिण-पाद को नितम्ब से बाहर को करके दक्षिण-हस्त से अंगूठा पकड़ लें । फिर 
उसी स्थिति में दक्षिण-पाद को ऊपर सीधा करके खड़ा कर लें । यथा सम्भव इसी 
स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में भ्रा जायें और हाथ-पैर वदल करके भी इसका 
अभ्यास Fe | : 


लाभ- इससे टांगों की नस-नाड़ियाँ वलवती होती हैं । टाँगों, घुटनों तथा 
जंघामूल की दुर्बलता दूर हो जाती है। कफ दोष जन्य इवास-कष्ट में यह नितान्त 
उपादेय है | देह की श्रकड़ाहट इससे दूर हो जाती है। 


(२३०) हस्तशीर्षचक्रआसन- आरम्भ में घुटनों के वल खड़े हो जायें। | 
उसके पइचात्‌ सामने भूमि पर जहाँ मोटे कपड़े या कम्बल तह करके रखे गये 
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२०६ 


हो दोनों हाथों की हथेलियों को सामान्य अन्तर पर दृढ़ता से जमा लें। फिर 
मस्तक को हाथों के बीच में रख कर कटिभाग को ऊपर उठा लें। ग्रव हाथों और 
मस्तक के सहारे शरीर को सम्भाल कर पैरों को ग्रागे चलाते हुए चारों ओर घूम 
कर चक्र काट लें। दूसरी भोर से भी इस प्रकार से चक्र काटें । ३-३ कुल ६ बार 
लगाना पर्याप्त है। 


लाभ- इस ग्रासन से भी सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम हो जाता है, विशेष- 
कर स्कन्ध तथा ग्रीवा का । पाचन-शक्ति बढ़ जाती है । शरीर स्वस्थ और बलवान 
वन जाता है । चेहरे की कान्ति बढ़ जाती है । 


(२३१) झयन-उत्यान-ग्रासन- प्रथम पीठ के बल चित्त होकर भूमि पर 
लेट जायें । उसके पश्चात्‌ इवास को अन्दर भरते हुए दोनों हाथों को उपर उठा 
कर शिर की झोर सीघे तान देकर हाथ भूमि से संलग्न कर दें। इवास पूरा भर 
जाने के पश्चात्‌ थोड़ा झटके के साथ शिर और हाथों को उठा कर बेठ और 
इवास को बाहर निकालते हुए मस्तक को आगे झुका कर जानुंओों का स्पर्शे 
करा दें । उसके पश्चात्‌ पुनः उसी पूर्वे विधि के अनुसार १०-१५ बार इसे 
दोहरा लें | Se 
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लाभ--इसके भ्रभ्यास से उदर, कटि तथा मेरुदण्ड का अ्रच्छा व्यायाम हो 
जाता हैं। Aa: रीढ़, नमनीय, उदर कृश तथा कटिभाग लचक एवं शक्तिशाली 
बन जाते हैं। पाचन शक्ति भी वढ़ जाती हैं । 

(२३२) टिट्रिभ-ग्रासन--पहले पेट के बल सीघे भूमि पर लेट जायें, उसके 


पश्चात्‌ दोनों पाँवों को घुंटने से पीठ की ate मोड़ कर एडियों को नितम्बों के 


_ साथ संलग्न कर दें। उसके परचात्‌ दोनों हाथों को पृष्ठ की ओर ले जाकर दोनों 
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पारवे से पृष्ठ को पकड़ लें । कोहनी दोनों ओर मुड़ी हुई हो। श्रव इवास को 
अन्दर भर कर शिर को जहां तक सम्भव हो ऊपर को उठाने का प्रयत्न HE | 
उसके पश्चात्‌ श्‍वास को निकालते हुए शिर को नीचे कर लें । इसी विधि से ५-७ 
वार इसे दोहरा लें | -7 


लाभ--यह ग्रासन मेरुदण्ड, छाती, कटि, उदर तथा ग्रीवा को शक्तिशाली 
बनाता है । बढ़ा हुआ उदर कुछ मात्रा में पिचक जाता है । छातों, कण्ठ तथा 
इवास-मार्ग को परेशानियों में यह लाभकारी है । 


(२३३) जानुपुष्ठबद्धपद्म-प्रासन--प्रथम बैठ कर पद्मासन लगा लें। 
उसके पश्चात्‌ पीठ की ओर लेट जायें। तदुपरान्त दोनों घुटनों को पद्मासन 
सहित उदर व छाती को दवाते हुए दोनों भुजाश्रों को ऊपरी भाग से कटि प्रदेश 
के नीचे की ओर ले जायें श्रौर कटि समेत बाँधते हुए हाथों की अंगुुलियों को 
परस्पर बाँध लें। wa शिर को किचित्‌ भूमि से ऊपर उठा कर यथा सम्भव 
ठहरें। श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें। पुनः-पुनः इसका अभ्यास 


कर्‌ । 


है । पाचन शक्ति की वृद्धि तथा स्वास्थ्य की रक्षा होती है 
तथा गुर्दे की पीड़ा नहीं होती । 
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(२३४) aren में पेट के बल सीधे भूमि 
पर (आसन पर) लेट जायें। उसके पश्चात्‌ दोनों भुजाश्रों को शरीर के दोनों 
पाद्व में हथेली नीचे को करके लम्बे फैलाए रखें । सामने ठोढ़ी को भूमि से सदा 
रखें । अब ठोढ़ी कन्बे तथा दोनों भुजाग्रों के सहारे शरीर के पिछले भाग को 
धीरे-धीरे उठा कर सीधा ऊपर को खड़ा कर दें और घुटनों से मोड़ कर शिर की 
ओर इतना Hara कि एड़ियों से मस्तक का स्पर्श हो जाएँ | यथा सम्भव इसी 
स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इसी प्रकार से कई वार इसे 


दुहराएँ | 


लाभ--यह आसन भी कठिन भ्रासनों में से एक है। ग्रतः धीरे-धीरे इसे 

„साध लें । इस आसन के प्रभ्यास से ग्रीवा, वक्षस्थल, मेरुदण्ड तथा शरीर के ग्रन्थ 

सभी अंग-प्रत्यंग भरम, लचकीले, स्वस्थ तथा पुष्ट बन जाते हैं। शरीर रबड़ के 

समान बन कर मुड़ने-तुड़ने लगता है । फेफड़े स्वस्थ होकर प्राणशक्षित बलशाली 
बन जाती हैं | 
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( १२-यूप ) 


(२३५) दिपाद-प्रीवा-्रासन-ग्रम्भ में दोनों पैरों को सामने फैला 
BCS | उसके पश्चात्‌ दोनों पाँवों को ऊपर उठा कर धीरे-धीरे शिर के पृष्ठः 
भाग गदन पर दृढता से स्थापित कर लें भ्रोर दोनों पंजों को परस्पर वांघ लें । 
भ्रव सम्पूर्णं शरीर का भार नितम्वों पर देकर हाथों को सामने जोड़ लें। यथा 
संम्भव इसी स्थिति में बैठ रहने का प्रयत्न करें। उसके वाद पूर्व स्थिति में ग्रा 
जायं । यथा शक्ति इसका अभ्यास करें। 


लाभ- इस आसन के अभ्यास से टांगो की सन्धियां, नसं-नाड़ियाँ, कटि, 
ग्रीवा विशेष रूप से लचक तथा दृढ़ वनते हैं । समस्त देह सुडौल, cha और 
सुन्दर बनती है । पाचनशक्ति की वृद्धि, मेद की न्यूनता और कान्ति की अ्रभिवृद्धि 
होती जाती है । 


(२३६) यौति-प्नासन या भगासन- प्रथम दोनों पैरों को सामने फैला कर 
बैठें। उसके पश्चात दोनों पादतलों को परस्पर मिला कर दोनों हाथों की सहायता 
से geet (पैरों के गिट्टों या टखनों) को घुमा कर उपस्थेन्द्रिय के समीप इस 
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प्रकार से स्थापित करें कि दोनों पैरों के अंगूठे ्रण्डकोषों के निकट भूमि पर टिक 
कर एड़ियां ऊपर नाभि स्थान के समीप हो जाँय । घुटने भूमि पर संलग्न हो 
जायें । अव दोनों हाथों को घुटनों पर रख कर ज्ञानमुद्रा लगा लें और समकाय 
विशिष्ट होकर बैठें। १ मिनट से ५ मिनट तक इसी स्थिति में बैठने का प्रयत्न 

करें । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में म्रा जायें । 


लाभ--इसके ग्रभ्यास से जहाँ पैरों के समस्त अवयव पुष्ट होते हैं वहाँ 
मूत्र सम्बन्धी-विकार, बवासीर तथा भगन्दर आदि घातक रोगों का शमन भी 
होता है। वात जन्य पादसन्धियो में पीड़ा तथा सायाटिक्रा आदि पर भी इसका 
ग्रच्छा प्रभाव पड़ता है । 


(२३७) भन्र-आसन-पूर्वं कहे योनि-आसन के समान ही प्रथम पादतलों 
को परस्पर संयुक्त करके उपस्थ के समीप इस प्रकार से रखें कि पैरों के अंगूठे 
भूमि पर और एड़ियां नाभि-मण्डल के नीचे हो जाय । ग्रव पेरो को धीरे-धीरे 
इस प्रकार से घुमायें कि झंगुलियां नितम्वों के नीचे से पीछे की ओर तथा एड़ियां 
अण्डकोषो के नीचे होकर सामने दिखाई TS | फिर हथेलियों को जानुझों पर 
स्थापित कर दें, यदि सम्भव हो तो नौलि भी कर लें-जैसे चित्र में दिखाये गये 
. हैं। यथाशक्ति इसका अभ्यास करें | 
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| लाभ--यह ग्रासन भी कठिन है, ग्रतः धीरे-धीरे प्रतिदिन के ग्रभ्यास द्वारा 
| परिपक्व वना लें | इससे घुटने, पादांगुलियों, अण्डकोष तथा सीवन के विकार 
| नहीं होने पाते । कामोत्तेजना शान्त रहती है । अतः ब्रह्मचर्य पालन में सहायक 
| है । We, प्रमेह तथा भगन्दर आदि घातक रोग नहीं होते । वहुमूत्र पर भी इसका 
: अच्छा प्रभाव पड़ता है । पाँवों की नसें तथा पेशियाँ लचक ओ्रौर दुढ़ बन जाती SI 
f (२३८) कन्दपीड़-आसन-आरम्भं में पैरों को सामने Fat कर बैठ 


जायें | उसके पश्चात्‌ दोनों पादतलों को परस्पर संयुक्त करके दोनों हाथों 
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के पंजे पकड़ कर उदर के सामने ऊँचा उठा सें । झव सावधानी से धीरे-धीरे पंजों 
को इस प्रकार से घुमाये कि दोनों पादपृष्ठ ग्रापस में संयुक्त होकर जानु भूमि 
पर संलग्न हो जाय । प्रारम्भिक दशा में पंजों को पकड़े रहना पड़ता है । परन्तु 
maA: अभ्यास परिपक्व हो जाने पर पैरों को पकड़े रखने की आवश्यकता 
नहीं रहती | 

लाभ--इसके अभ्यास से पैरों के अनेक विकार दूर हो जाते हैं । टाँगो की 
नस-नाड़ियाँ लचकीली तथा पुष्ट वन जाती हैं। जंघा और जानुओं की पीड़ा, 
ऐंठन मिट जाती है । टांगो में वात तथा कवे का प्रभाव नहीं पड़ने पाता | 


(२३९) विस्तृतपाद-आसन--पहले दोनों पैरों को सामने फैला कर बैठे, 
उसके परचात्‌ दोनों पांवों को उभय पाइवं में जितना सम्भव हो विस्तृत कर लें । 
तदुपरान्त दोनों हाथों से दोनों पैरों के ग्रंगूठों को दृढता से पकड़ लें । श्रब श्‍वास 
को अन्दर भर कर कुम्भक साध लें और शिर को आगे झुका कर ठोढ़ी से भूमि 


का स्पर्श करा दें। उसके बाद रवास बाहर निकालते समय शिर को ऊपर उठा 


लें । इसी प्रकार से ३-४ बार कर लेने के पश्चात्‌ उसी स्थिति में एक बार दक्षिण 
पाद की ओर धूम कर दोनों हाथों से दक्षिण-पाद को पकड़ कर मस्तक से दक्षिण 
जानु का स्पर्श करा दें और एक बार वाम-पाद के तरफ से भी यही क्रिया करें । 
इसी विधि से क्रमशः कई बार इसे दोहरा लें । 


$ 
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लाभ- इस आसन के अभ्यास से कटि, जांघ तथा पिण्डलियों की नसें एवं 

पेशियां लचकीली और मजबूत वन जाती हैं । कोष्ठवद्धता जाती रहती है । शरीर 

की सन्धियों में सरलता ग्रा जाती है । पृष्ठवंश लचक व स्वस्थ बना रहता है । 
कटि-पीडा दूर हो जाती है ! ; 

(२४०) शीर्षबद्ध-उत्यितजानुस्प्श-अआसन -आरम्भ में पीठ के बल चित्त 
होकर भूमि पर लेट जायें। उसके पश्चात्‌ दोनों भुजाग्रों को शिर के पृष्ठभाग में 
ले जाकर दक्षिण-हस्त से are कोहनी और वाम-पाद से दाई कोहनी ` दृढ्ता से 
THE लें । तत्पश्चात्‌ पूरक करके कुम्भक साध लें और उसी स्थिति में शिर ग्रौर 
पांवों को उपर उठा कर मस्तक से जानुओं स्पर्श करा दें। उस समय सम्पुर्ण 
शरीर का भार नितम्वों पर तुल जाये । उसके वाद इवास बाहर निकालते हुए 
पूर्व स्थिति में लेट जायें । इसी प्रकार से ५-७ दार इसे दुहराएँ । 


pe 


A 


लाभ--इसके नित्य-निरन्तर ग्रम्यास से वक्षस्थल, फुफ्फुस, कटिभाग आदि 
l सदा स्वस्थ व पुष्ट रहते हैं । ग्रांतो में बल बढ़ता है । हृदय तथा फेफड़ों को 
| ताकत मिलती है । कटिभाग का जकडन मिट जाता है । 
| (२४१) क्रौच-उड्डियान-प्रासन--आरम्भ में उत्कटासन पर बैठे, उसके 
पश्चात्‌ दोनों हाथों की.हुथेलियों को करीब ढाई फीट के अन्तर पर सामने भूमि 
पर दृढ्ता से स्थापित कर लें । उसके उपरान्त दोनों घुटनों को कोहनियों पर 
्रर्थात्‌ बाहुमूल पर रख कर हाथों के वल सम्पूर्ण शरीर को सन्तुलित कर दें। 
यया सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव भुजाझों तथा कन्धों पर पड़ता है । 
अतः इससे भजवल बढ़ जाता है । कन्घे पुष्ट और छाती का निकास होता है । 
फफ्फ्सों को कमजोरी दूर हो जाती है । हृदय की धड़कन में सरलता AT 
जाती है। 


(२४२) पद्मजानुबद्ध-उत्यित-प्लासन--शुरू में पांवों को सामने रख कर 
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को ऊपर उठा लें भ्रोर दोनों भुजाग्रों के अन्दर की ओर करके दवा लें । तत्पश्चात्‌ 
हथेलियों को सामान्य अन्तर के साथ सामने भूमि पर स्थापित कर दें। अव हाथों 
के बल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर सन्तुलित कर दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में 
ठहर कर पूर्वे स्थिति में ग्रा जायें । 


लाभ--इस आसन से मूत्र-पथरी तथा मूत्रावरोध नहीं होने पाता मांतें 
ठीक कार्य करने लगती हैं । भुजबल वढ़ता है । Beal का ददे मिट जाता है । पेट 
की गुड्गुडाहट दूर हो जाती है। पेट में रुके कुपित वायु का उत्सगे होने 
लगता है । 


(२४३) उत्थितएकपादओीवा-क्षासन--आरम्भ में दोनों पैरों को सामने 
लम्बा फैला करके FS । तदुपरान्त वाम-पाद को ऊपर उठा कर शिर के पृष्ठभाग 
गर्दैन पर दृढता से स्थापित कर दें और दक्षिण-पाद सीधा भूमि पर फंला रहने 
दें। तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को नितम्बों के उभय पाइव भूमि पर 


हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को भूमि से ऊपर को तौल दें। यथा 
a में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। पैर बदल करके भी 


इसकां यथाशक्ति अभ्यास करें । 
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लाभ --इस शासन के करते रहने से जंघामूल तथा कटि-प्रदेश का शूल 
शीघ्र जाता रहता है और ग्रीवा, वक्षस्थल तथा स्कन्ध भी पुष्ट व बलिष्ठ वन 
जाते हैं । इससे उदर पर पर्याप्त खिंचाव पड़ता है जिससे उदर के ग्रवयवों का भी 


अच्छा प्रभाव हो जाने से पेट की गड़बड़ियां दूर हो जाती है। 


(२४४) सूलबन्धनाभिताइन-झ्रासन-पहले उत्कटासन पर बैठे, उसके 
पश्चात्‌ वाम-पाद की एड़ी को सीवन स्थान पर स्थापित कर घुटने जमीन पर 
टेक दें। तत्पदचात्‌ दक्षिण-पाद का घुटना दक्षिण-पाइवं की ओर ले जाकर भूमि 
टिका दें और घुटने को पीछे के तरफ मोड़ कर उसका पंजा दक्षिण-पाइवँ नाभि 
को दवाव देकर स्थापित कर लें । अव घुटने तथा वाम-एड़ी पर भार देकर दोनों 
हाथ सामने जोड़ लें। ३-४ मिनट तक इसी स्थिति में ठहर कर पूवं अवस्था 
में ग्रा जायें और पांव बदल करके भी यथा सामर्थ्यं इसका अभ्यास करें| 


लाभ--इसके निरन्तर अभ्यास से ठांगों की समस्त सन्धियां लचकीली | 


तथा दुढ़ वन जाती हैं। नाभि तथा उदर में कोई विकार नहीं होने पाता । पेट में 
हवा भरना श्रपान का कुपित हो जाना ग्रादि दोष दूर हो जाता है । 


= (२४५) पादविकलांग-आसन--प्रथम दोनों पांवों को सामने पसार कर 
«बैठ जायें | तदुपरान्त दक्षिण-पाद का घुटना मोड़ कर एड़ी नितम्व के दक्षिण 
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पाइव में रखें । तत्पश्चात्‌ वाम-पाद का घुटना मोड़ कर दक्षिण जंघा पर रख कर | 
दक्षिण-पाद का गुल्फ वाम-वाद की अंगुलियों तथा टखने के मध्यवर्ती स्थान पर 
दुढ्ता से जमा लें । उसके वाद हाथों को सामने जोड़ a | यथा सम्भव इसी स्थिति 
में ठहर कर पांव वदल करके भी यथाशक्ति इसका अभ्यास करें। 


लाभ--यदा-कदा वायु प्रकुपित हो जाने से टांगो में यत्र-तत्र उत्पन्न हो 
जाने वाले विकार--पीड़ा आदि का शमन इस आसन के करते रहने से हो जाता _ 
है। नसं विकृत हो जाने पर पैरों में उत्पन्न कम्प आदि रोग-दोष शान्त हो 
जाते हैं । 


(२४६) एकपादविपरीतमस्तकस्पं-्रासन--आरम्भ में दोनों पांवों को 
सामने रख कर बैठें। फिर दक्षिण-पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी सीवन स्थान 
पर संलग्न रखें । तदनन्तर वाम-पाद को पीछे की ओर फैला कर घुटना ऊपर को 
मोड़ लें। वाद में दोनों हाथों को ऊपर उठाते हुए पीछे पृष्ठ की ओर शरीर को 
इतना अका दें कि हाथों से वाम-पाद का पंजा श्रच्छी तरह पकड़ने में भ्रा जायें 
आर मस्तक से पादतल का स्पशे हो जाय । यथा सम्भव इसी स्थिति में रहकर 
पूर्वं स्थिति में आ जायें। पश्चात्‌ पांव बदल करके भी इसका यथा शक्ति | 


अभ्यास करे | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
s 


३ £ २ ss य क Saral BiB Ed by Arya Samaj आत Chennai and eGangotri si 

स्मरण रहें कि जिनके हाथ या पांव किसी कारणवश दूट गये हों और 
डाक्टरों द्वारा जोड़े गये हों, ऐसी स्थिति में उपरोक्त कठिन ग्ासनों का अभ्यास 
करने की कदापि कोशिश न करें । भ्रन्यथा पुनः टूट जाने की अधिक सम्भावना 


रहती है । 


लाभ--इस आसन का अभ्यास करते AAT नाभि पर पर्याप्त खिंचाव 
पड़ता है । अतः नाभिग्रन्थि का कार्य ठीक रहता है । पाचक रस तथा पित्त रस 
का व्यंतिक्रम, श्राव-रुद्ध और वीर्ये दोष दूर हो जाता है | स्त्रियां भी यदि इसका 
अभ्यास करें तो रजोदोष तथा मासिक धर्म में रज:श्राव का व्यतिक्रम ओर गर्भाशय 
सम्बन्धी अनेक दोष दूर हो जाते हैं | 


(२४७) ग्र्धचन्द्रासन- पहले पांवों के घुटनों को पीछे की ओर मोड़ कर 
वज्चासन की ग्राकृति में बैठें। उसके पदचात्‌ जानुश्रो के बल खड़े हो जायें। 
तदनन्तर दोनों हाथों को ऊपर उठाते हुए पीछे पृष्ठभाग की ओर धीरे-धीरे 
मेरुदण्ड को झुकाते जायें, इतना झुका लें कि दोनों हथेलियां भूमि पर ग्रा टिके । 
उसके ATS दोनों हाथों से पंजों को दृढ़ता से पकड़ लें और शरीर को वृत्ताकार 
के रूप में ग्रर्धचन्द्रमा को सकल में बना लें । यथा शक्ति इसी स्थिति में ठहर कर 

` पूव स्थिति में ग्रा जायें । 
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लाभ--वात-व्याधियों से जन्य पैरों में तथा पैरों की सन्धिस्थानों में पीड़ा 
से पीड़ित व्यक्ति इस आसन का अभ्यास करके पूरा लाभ उठा सकते हैं । नीरोग | 
रह सकते हैं। इससे शरीर में लचकता बनीं रहती हैं, Aa: बुढ़ापा भी जल्दी नहीं 
आता है। इस आसन के ग्रम्यासी अपने को सदा तरुण अनुभव करेगा | कटि, पीठ 
तथा उदर के अनेकशः रोग निर्मूल हो जाते हें । स्त्रियों के लिये भी यह ग्रासन 
नितान्त उपयोगी है । शेष लाभ चक्रासन के समान हैं । 


(२४८) हस्तोत्यितोध्वंपादप्रसारण-झासन--आरम्भ में उत्कटासन पर 
बैठें । उसके पश्चात्‌ दोनों हाथो की हथेलियों को सामने भूमि पर डेढ़ फीट के 
अन्तर पर दृढ़ता से स्थापित कर लें । प्रव प्राण को स्तम्भित करके शरीर को 
सम्भालते हुए सावधानी के साथ सम्पूर्णं शरोर को हाथों के बल ऊपर उठा कर 
सीधा खडा कर दें । उसके वाद दोनों पैरों को दायें-बायें जहां तक हो सके फैला 
दें और इसी स्थिति में २-३ मिनट तक ठहरने का प्रयत्न करें। उस समय 
इवास Weare की गति को रोके नहीं पर सूक्ष्म बना लें । शुरू-शुरू में २-४ 
सेकेंड का अभ्यास ही पर्याप्त है, फिर धीरे-धीरे शरीर को साधते हुए समय 


बढ़ा लें। 
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लाभ--इस रासन का प्रभाव सम्पूर्ण शरीर के क्रियाकेन्द्रों पर पड़ता है 
जिस हेतु उनके कार्य ठीक रूप से होने के कारण सभी झंग-प्रत्यंग पुष्ट, बलिष्ठ, 
नीरोग तथा दृढ बन जाते हैं। इससे भुजवल बढ़ता है, छाती का विकास होता . 
है और फेफड़े शोधित होकर बलशाली तथा कार्यक्षम वन जाते हैं । स्मरण-शक्ति 
पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । ड 

(२४९) उत्यितशीष-झ्ासन--पहले घुटने टेक कर बैठें। उसके पश्चात्‌ 


_ दोनों हाथों को हथेलियों से लेकर कोहनियों तक दुढ़ता से भूमि पर जमा लें । 
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दोनों कोहनियों के बीच सामान्य अन्तर रहें । तत्पश्चात्‌ हाथों के वल सम्पूर्ण 
शरार का सम्भालते हुए ऊपर को उठा कर सीघा खड़ा कर दें । यथा शक्ति इसी 
स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें। शिर को भी भूमि से ऊपर उठा कर रखें । श्वास 
प्रश्‍वास की गति स्वाभाविक रहें । | 


_ लाभ--इस आसन के-श्रम्यास से दोनों भुजाए, कन्धे, ग्रीवा तथा छाती 
पुष्ट व दृढ़ हो जाती हैं। कटि का भाग पतला वन जाता है । वक्षस्थल दृढ़ और 
मजबूत बनता है | 


(२५०) मयूरचाल-आसन--य्रारम्भ में उत्कटासन पर बैठ कर अथवा 
सीधे खड़े होकर HT को BH ग्रौर दोनों हाथों की हथेलियों को किचित्‌ फासले 
पर सामने भूमि पर दृढ्ता से स्थापित कर लें । उसके पश्चात्‌ हाथों के वल बड़ी 
सावधानी से सम्पूर्ण ' शरीर को ऊपर उठा कर सीधा आकाश की ओर खड़ा कर 
दें । अव पांवों को घुटने से शिर की श्लोर भुका कर आगे चलने का प्रयत्न करें। 
अभ्यास को दृढता से शनैः-शनैः दूर तक चलने की शक्ति भुजाओं में शा 
जाती है। 


लाभ- इसके ग्रम्यास से विशेषकर वक्षस्थल, स्कन्ध तथा भुजाश्रों में बल 
और शक्ति ग्राती है। प्राण वलवान बनता है। शरीर हल्का-फुल्का, पतला, 
फर्तीला तथा कान्तियुक्त बन जाता है । भूख वढ़ जाती है । शारीरिक कार्यशक्ति 
तथा पराक्रम की भ्रभिवृद्धि हो जाती है । 
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(२५१) अध्वेपदमुखमुस्पर्श-प्रासन- शुरू में पांवों को सामने रख कर , 
बैठे, उसके पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें । तदुपरान्त द रोनों हाथों की हथेलियों को 
सामने भूमि पर दृढता से डेढ़ फीट के फासले पर स्थापित कर लें । अब हाथों 
के सहारे पद्मासन सहित शरीर को ऊपर उठायें और घुटनों को ऊपर ताने रखें । 
ठोढ़ी सामने भूमि पर संलग्न रहें-देखें चित्र में । यथाशक्ति इसी स्थिति में ठहर 
कर पूर्व स्थिति में झा जायें । 


लाभ--इससे कण्ठ श्रौर मुख आदि की नस-नाड्यां सबल बनती 
हैं। हृदय की निर्बेलता दूर हो जाती है. । मसूढ़े का विकार तथा दन्त 
की पीडा क्षान्त हो जाती है । टांसिल तथा कण्ठमाला होने की सम्भावना नहीं 


रहती । 


(२५२) हस्तोत्यितएकपादप्रसारण-ग्रासन- प्रथम उत्कटासन पर बैठ 
जायें, फिर हाथों की हथेलियों को डेढ़ फीट के फासले पर दृढ्ता पुर्वक भूमि पर 
स्थापित कर लें । उसके पइचात्‌ दक्षिण-पाद को बिना मोड़े वाम-हस्त की कोहनी 
पर अच्छी तरह से जमा कर वाम-पाद को पीछे की श्रोर सीधा तान कर रखें। | 
_ ९-३ मिनट तक इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें । उसके पश्चात्‌ पूर्व स्थिति 

में ग्रा जायें प्रौर पांव बदल करके भी इसका भ्रभ्यास करें । 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


२४2३९ करे 4 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव कटिभाग तथा आंतों पर पड़ता है। 
अत: कटिभाग की पीड़ा शान्त हो जाती है, तों की दुर्बलता दूर होकर सबल 
तथा कार्यक्षम बन जाती हैं । भुजाश्रों की मांसपेशियां पृष्ठ और सशक्त ; 
बनती हैं । A 
(२५३) अध्वेवज्ञ-आसन--आरम्भ में उत्कटासन पर बैठ जायें। उसके 
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के बीच डेढ़ फीट का अन्तर कर लें । अब दोनों हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को 
ऊपर की ओर उठा कर सीधा खड़ा कर लें। फिर घुटनों को मोड़ कर एड़ियां 
नितम्वों के समीप रख कर यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें । 
सम्भव होने पर साथ ही कुम्भक साध करके भी इसका श्रभ्यास किया जा 
सकता है। 


- `लाभ--इससे कन्धे पुष्ट तथा छाती का विकास होता है । हृदय सबल एवं 
फुप्फुस का विकार दूर हो जाता है । कुपित ATT का उत्सर्ग और भुजाम्रों की 


पेशी दृढ़ बनती हैं। - 

(२५४) पादांगुष्ठझिखास्पशे-प्रासन--प्रारम्भ में पैरों को मिला कर 
सीधे खड़े हो जायें। उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को पीठ की ओर मोड़ लें और 
दक्षिण-हस्त से म्रंगूठा दृढता से पकड़ लें । अब दक्षिण-हस्त की कोहनी को उलट 
कर ऊपर कर लें और दक्षिण-पाद को ऊपर की ओर इतना खींचे कि मस्तक से 
पादांगुष्ठ का स्पर्श हो जाय । वाम-हस्त को ऊपर उठा कर ताने रखें। इसी 
स्थिति में कुछ सेकेंड तक ठहर कर पूर्व स्थिति में आ जायें । इसी प्रकार से पांव 
बदल करके भी इसका अभ्यास करें | 


लाभं इस प्रासन का प्रभाव सम्पूणं शरीर पर पड़ता है। विशेषकर 
कटि, उदर, जांघ तथा वक्षस्थल पर पड़ता है । अतः कटिंशूल इसके भ्रभ्यास से 
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निवारण हो जाता है और मोटापा घटने लगता है । सम्पूर्ण शरीर में रुधिराभि- 
सरण का कार्य ठीक रूप से होने लगता है । हृदय. की धड़कन नियमित तथा 
व्यवस्थित हो जाती है । उदर के भ्रनेक दोष दूर हो जाते हैं। समस्त देह लचक, 
स्फूर्त तथा स्वस्थ बन जाती है । . ; 


(२५५/१) पर्यक-प्रासन-शुरू में दोनों पैरों को सामने फैला कर बैठे । 
उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को उठा कर शिर के पृष्ठभाग गर्दन पर इस प्रकार 
से स्थापित करें कि दक्षिण-हस्त की कोहनी जातु पर हो जाय और हथेली कनपटी 
पर सहारा देकर दक्षिण पाद्व को लेट जायें । वाम-पाद को सीधा भूमि पर फैला 
कर वाम-हस्त उसी पर रख लें। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व 
स्थिति में ग्रा जायें। इसी विधि से हाथ और पांव बदल करके भी इसका 
अभ्यास करें | 


३५५/३--पहले बैठ कर पांवों को सामने पसार लें। फिर वाम-पाद को 
बाम-पाइवै की ओर ले जाकर घुटने किंचित्‌ मोड़ लें । अब वाम-पाइवें को लेट 
कर वाम-हस्त जानु पर रख लें और तकिया सा बना कर हथेली से शिर को 
सहारा देकर रखें--देखें चित्र में । दक्षिण-पाद सीधे फैले रहें और दक्षिण-हस्त 


उसी पर रख ले | इसी तरहु से दूसरे पाइव से भी इसे करें। 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव ग्रीवा, वक्षस्थल तथा जाघों पर 
पडता है । अतः ग्रीवा का दोष जैसे गर्दन हिलाने में कठिनाई--दूर हो जाती है। 
वक्षस्थल में ददे, शवास कष्ट तथा जी मचलाना आदि दोष दूर हो जाते हैं। 
जांघों का जकड़न दूर होकर उनमें लचकता ग्रा जाती है । आँतो की शुद्धि होती 
है । योगी इसे विश्राम तथा स्वर बदलने के लिये प्रयुक्त करते हैं। इससे शीक्र 
«स्वर बदल जाता है | 


(२५६) चतुष्पाद-प्रासन--म्रारम्भ में पेट के बल सीधे लेट जाये | उसके 
पइ्चात्‌ हाथों और पांवों को जहां तक हो सके उभय Tet फैला लें । हथेलियां 
नीचे भूमि पर हो ग्रौर पैरों के अंगुठ भी नीचे को हो जाँय । अव श्वास को 
झन्दर भर लें और हथेलियों तथा पैर के अंगूठों पर सम्पूण शरीर का भार देकर 
शरीर को भूमि से ऊपर उठा कर ठहरा दें । कुम्भक रहने तक इसी स्थिति में वने 
रहें, फिर एवास को बाहर निकालते समय नीचे को ग्रा जायें। इसी प्रकार से 
'कम से कम ४-५ बार इसे दोहरा लें। आसन कठिन है, अतः शनै:-शनैः इसे 
साध लें। 
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लाभ--इस आसन का प्रभाव भीं सम्पूर्ण शरीर में पडता है । इससे छाती 
का विकास होता है, वक्षस्थल मजबूत वनता है। प्राणशक्ति बलवान हो जाती 
है । रक्तशोधन कार्य ठीक रूप से होता है । देह में बल बढ़ता है । ग्रंग-प्रत्यंग पुष्ट 
और कार्यक्षम बने रहते Sl सम्पूर्ण शरीर की मांसपेशियाँ (Muscles) सुदृढ़ 


बनती हैं । ie 
(२५७) प्रद्धंचक्र-प्लासन--प्रथम पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर सीधे 


A >> I 


लेट जायें । उसके उपरान्त दोनों पांवो के घुटनी कौ ऊपर करके मोड़ लेंझोर 
एड़ियां नितम्बों के समीप रख लें । हाथों को जांघों पर स्थापित कर दें। अब _ 
इवास को स्तम्भित करके परो तया मस्तक के सहारे सम्पूर्ण शरीर को ऊपर 
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कर ठहरा लें । कटिभाग ऊपर उठ कर पुल जेसी शरीर की आकृति बन जाय-- 
देखें चित्र में.। ५-७ सेकेंड के पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में आ जायें । इसी प्रकार से 
२-३ बार इसे FETT | 

लाभ इससे ग्रीवा, कण्ठ तथा मस्तक पर खूब दबाव पड़ता है। रक्त का 
संचार मस्तक की झोर अधिक हो जाता है। अतः अधिक समय तक इसे नहीं 
किया जाता । गले की खराबी में विशेष लाभदायक है । पीठ की पीड़ा में, sfe- 
शूल में यह नितान्त उपादेय है। मस्तिष्क की दुर्बलता इससे धीरे-धीरे दूर हो 
जाती है 1 कुबड़ापन भी शनैः-शनैः जाता रहता है। 

(२५८) हस्तपावमेरुदण्ड-झसन--प्रारम्भ में पीठ के बल चित्त होकर 
भूमि पर (आसन पर) सीघे लेट जायें। उसके उपरान्त दोनों Tal को ऊपर 
उठा कर 'हलासन' के सदृश शिर के पीछे इस प्रकार से स्थापित करें कि 
पादांगुलियां भूमि पर होकर एड़ियां ऊपर को हो जायें। तदनन्तर शिर को मध्य 
में करके पांवो को उभय पाव में किंचित्‌ विस्तृत कर लें । अव दोनों भुजाश्रों 


को दोनों जांघों aa से ले जाकर कटिभाग के उभय पाइव भूमि पर फैलाये 
रखें। शुरू-शुरू मे ४-५ सेकंड का भ्रभ्यास ही पर्याप्त होता है, परन्तु ग्रम्यास 
Ta हो जाते पर ३-५ मिनट तक इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करना 


* CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj 7०णा aH <n and eGangotri 


३१३ 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से कटिभाग का दोष (पीड़ा तथा जकड़न 
आदि) दूर हो जाता है । जांघें लचकीली बन जाती हैं। उदर की वृद्धि को यह 
रोकता है। कुपित अपान का उत्सर्ग और उदर हल्का वन जाता है | एपेंडिसाइ- 
टिस (merges की सूजन) पर भी यह अच्छा लाभकारी है। ` 


(२५९) एकपावोत्थानचक्रआसन-सर्वप्रथम पीठ के बल चित्त होकर 
लेट जायें । उसके पश्चात्‌ हाथों तथा पांवों के बल चक्रासन की तरह सम्पूर्ण 


. शरीर को उठा कर पुल के सदृश बना लें । पश्चात्‌ मस्तक तथा हाथों की 


कोहनियां भूमि पर टेक कर दोनों हाथों से दक्षिण-पाद का गुल्फ या एड़ी पकड 
लें और वाम-पाद को सीधा ऊपर उठा कर तान देकर रखें। कुछ सेकेंड के बाद 
वाम-पाद को नीचे को करके दक्षिण-पाद को ऊपर उठा लें और दोनों हाथों से 


` वाम-पाद की एड़ी पकड़ लें । यथाशक्ति इसका श्रम्यास करें | आसन कठिन है 


अतः धीरे-धीरे इसका भ्रम्यास परिपक्व बना लें । 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव कटि, उदर, पीठ, ग्रीवा, मेरुदण्ड 
तथा छाती पर पडता है । अतः मेरुदण्ड को लचकदार बनाये रखने के लिये यह 
झासन सर्वोत्तम है। कटिभाग की स्थूलता घट जाती है । उदर के तमाम रोग 
इससे प्रभावित हो जाते हैं ग्रौर घीरे-धीरे निरामय हो जाते हैं। वक्षस्थल का 
विकार दूर होकर उसका विकास _होता है। फेफड़े की कमजोरी इससे द्र हो a 
जाती है और रक्तशोधन का कार्य ठीक रूप में होने लगता है। इस ग्रासन के | 
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करने के पश्‍चात भस्त्रिका प्राणायाम र त्रिवन्ध-रेचक प्राणायाम का अभ्यास 
करने से फेफड़ों का विकार जैसे टी.वी. आदि है धीरे-धीरे दूर हो जाते हैं। शरीर ‘ 


स्वस्थ और फुर्तीला बना रहता है 1 


(२६०) विपरीतपादमस्तकस्पश-शसन- T पेट के वल सीधे लेट 
जायें | उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की हथेलियों को वक्षस्थल के उभय पारव में 
स्थापित कर लें । पीछे से दोनों टांगों को घुटने से मोड़ कर एड़ियां पीठ की ओर | 
कर लें। अब हाथों पर भार देकर छाती और मस्तक को सर्पासन के सदृश ऊपर | 
को उठा लें भ्रौर शिर को पृष्ठ की ओर झुका दें। इतना झुका दें किं मस्तक से 
पादतलों का स्पर्श हो जाय । सामने दोनों हाथ विलकुल तन जायें । यथाशक्ति | 
इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में आ जायें । इस प्रकार से कई वार इसे | 
करें । आसन कठिन है, अतः शनैः-शनैः इसका अभ्यास करें । 


लाभ- इस आसन के ग्रभ्यास से शरीर अत्यधिक लचकीला और मुने 

के लिये कोमल वन जाता है। मेरुदण्ड स्थिति-स्थापक वन जाता है | जठराग्नि 

प्रदीप्त हो जाती है। देह में सुकुमारता आ जाती है कण्ठगत प्राणवहा-प्रणालियों 

की खराबी दूर हो जाती है । छाती का जलन तथा कय (Vomiting) की 
शिकायत दूर हो जाती है। 


i 
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(२६१) तोलांगुल-ग्रासन--श्रारम्म में पैरों को सामने रख कर बैठें, 
उसके पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें और पीठ की श्रोर लेट जायें | उसके ग्रनन्तर 
हाथों की प्ंगुलियों की मुद्दियां बाँध लें और घुटने ऊपर को उठा कर नितम्बों के 
नीचे इस pl aa से घर लें कि भ्रंगूठे ऊपर को हो जायें । अब सम्पूर्ण शरीर का 
भार मुद्दियों तथा कोहनियों पर देकर सन्तुलित कर दें। इसी स्थिति में 
भाम्यान्तर कुम्भक साध करके देर तक ठहरने का प्रयत्न करें। उस समय मस्तक 
तथा गर्दैन भुमि से ऊपर उठ जायँगे- देखें चित्र में । इसी प्रकार से ३-४ कुम्भक 
कर लें। यदि कुम्भक के साथ करना सम्भव न हो तो इवास-प्रदवास की गति को 
स्वाभाविक रख करके ही इसका अम्यास करें | 


लाभ--इस आसन के करने से उदर के ग्रवयवों पर अच्छा प्रभाव पड़ता 
है । पाचन-संस्थान का कार्य ठीक रूप में होने लगता है । आँत सवल बन जाती 
हैँ | अन्तड़यों में सक्रियता बढ़ जाती है । हाथों की अंगुलियाँ मजबूत भौर वातः 
जन्य कम्प आदि नहीं होने पाता । 


(२६२) हस्ताधार-ऊर्ध्वपादवक्र-्रासन--प्रथम उत्कटासन पर बैठ जायें। 
उसके अनन्तर दोनों हाथों की हथेलियों को एक-डेढ़ फीट के फासले में भूमि पर 
दृढता पूर्वक स्थापित कर लें । तत्पश्चात्‌ हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर 
उठा कर धीरे-धीरे कटिभाग से ऊपरी भाग पांवों को यथा सम्भव पीछे पीठ की 
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झर भुका दें। यथा शक्ति इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में श्रा जायें । 
इस झासन को १ मिनट से ३ मिनट तक अभ्यास कर सकते हैं। आसन: कठिन 
है, भ्रतः शुरू-शुरू में दीवार का सहारा लेकर इसका अभ्यास करना अच्छा 


रहता है । 


लाभ--प्रासनों का राजा शीर्षांसन है, यह मान्यता योगाचार्यो की है । 
पर उपरोक्त आसन भी शीर्षातन के मुकावले में किसी हालत में कम नहीं है । 
अन्तर इतना अवश्य है कि शीर्षासन में मस्तक भूमि पर रखा जाने के कारण 
झधिक समय तक ठहरा जा सकता है, परन्तु इस आसन में अधिक समय तक नहीं 
ठहरा जा सकता । इसका लाभ भी अन्ततोगत्वा शीर्षासन के समान ही है। इस 
आसन को करते समय भी रक्त का प्रवाह पर्याप्त मात्रा में मस्तिष्क में होने 
लगता है और मस्तिषकगत स्थल व सूक्ष्म स्नायु तथा ज्ञानवाहक तन्तुयें उससे 
पर्याप्त पौष्टिक तत्त्व ग्रहण करके शक्तिशाली हो जाते हैं । इस कारण से स्मरण 
शक्ति का परिवद्धंन एवं हिस्टीरिया सिर में चक्कर आना, स्नायुशूल आदि रोगों 


` का शमन होता है । इसके ग्रतिरिक्त Pitutary आदि ग्रन्थियाँ भी प्राणवान हो . 


उठती हैं। 
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(२६३/१) मकर-आसन--प्रथम पेट के बल सीधे i 
= : भूमि पर लेट जायें। 
दोनों हाथों की हथेलियों को छाती के दायें वायें रखें । तदुपरान्त हाथों तथा 


पादांगुलियों के ऊपर भार देकर सम्पूर्णं शरीर को भुमि से ऊपर को तौल लें-- 


=æ m जे 
~: क 2 og. 


“क १४ 


देखें चित्र में । ग्रव हाथों तथा पैरों के बल छिपकली या मगर-मच्छ की तरह 
हाथ-प्रेरो को क्रम से आगे-पीछें रखते हुए ग्रागे और पीछे चलें-फिरें। 


२६३/२-पूर्वोक्त स्थिति में हाथ और पैरों के बल शरीर को भूमि से 


उठा कर उछल-उछल कर आगे को बढ़ते जायें। ऊपर को उछलते समय में हाथ 
ग्रौर पांवों को एक साथ ऊपर उठाने का प्रयत्न करे आगे पीछे नहीं । 
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२६३/३--इसमें भी पहले पूर्वोक्त रीति के अनुसार हाथों तथा पैरों के 

बल शरीर को सन्तुलित फर लें । अब उसी स्थिति में काफी ऊपर तक उछल 

झौर इसी दौरान हायों की हथेलियों से ताली बजा: कर हथेलियों को पूर्व स्थान. 
में स्थापित कर पुनः पूर्व स्थिति में श्रा जायें । यथाशक्ति इसे दोहरा ले । 


लाभ--इससे समूचे शरीर का कड़ा व्यायाम हो जाता है। शीघ्र थकावट 
झा जाती है और स्वेद भी ग्रा जाता है। शरीर में रक्त का संचार तीव्र गति से 
होने लगता है जिससे रक्त की शुद्धि होने लगती है । भुजाओं, पंजों, टांगों की 
पुष्टि व शक्तिशाली विशेष रूप में हो जाती हैं । 


(२६४) उदरजरांकुश-घ्ासन- प्रारम्भ में घुटने टेक कर बैठें, फिर दोनों 
हाथों की हथेलियों को १ फीट के समानान्तर में भूमि पर इस प्रकार से स्थापित 
करें कि मणिबन्ध सामने होकर ग्रंगुलियां नाभि की ओर हो जाएं । ग्व दोनों 
कोहनियों पर नाभि का स्थान दृढ़ता से स्थापित करके शिर को आगे झुका लें, 
फिर ललाट सें भूमि का स्पशे करा दें। पदचात्‌ घुटनों को जमीन पर स्थापित 


' कर पांवों की एड़ियों को भूमि से ऊपर उठाये रखें । मस्तक तथा घुटने जमीन से 


ऊपर उठाये नहीं जमीन से सटे रहें। इसी स्थिति में यथा सम्भव ठहरे Wl 
पदचात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 
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लाभ--इस आसन को करते समंय में उदर पर्याप्त मात्रा में दब जाता है 
जिससे उदर तथा नाभि के समस्त स्नायुमण्डल झौर ग्रवयव प्रभावित हो जाते 
है । उदर के अनेक विकार जैसे अपच, ग्राफारा, वायुगोला, डायक्टीज, मूत्रपिण्ड 
का दोष दूर हो जाते हैं । यह आसन क्लोम-ग्रन्थि तथा नलिकाविहीन संस्थान की 
अन्य ग्रन्थियों की जो स्वाभाविक क्रिया है लोटा ले जाता है । जब वे ग्रन्थियां 
ठीक से कार्य करने लगती हैं । तब देह की रसायनिक क्रिया स्वाभाविक हो जाती 
है । इससे तोंद भी घट जाती है । कितना भी बढ़ा हुआ उदर क्यों न हो प्रतिदिन 
इसके ग्रभ्यास से कुछ दिनों में Se जाता है । पाचन संस्थान को उद्दीप्त एवं भूख 
को बढ़ाने के लिये यह सबसे उत्तम गासन है । 
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(२६५) सुप्तहस्तपादवासपाइर्व-झासन--आरम्भ में पीठ के बल चित्त 
होकर लेट जायें । उसके पश्चात्‌ वाम करवट की ओर होकर वाम-पाद का जानु 
ऊपर को मोड़ लें और एड़ी नितम्बों के समीप रख दें। उसके उपरान्त दक्षिण-पाद 
के जानु को मोड़ कर घुटने वाम-पाद के पंजे पर रखें। Ha वाम-हस्त की कोहनी 
को भूमि पर टेक कर हथेली से सिर का सहारा देकर रखें और दक्षिण-हस्त को 
वाम जानु पर रख कर यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरें । फिर पूर्व स्थिति में 
झा कर हाथ-पांव बदल करके भी इसका यथा सम्भव अभ्यास करें। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पांवों की मांसपेशियां मजबुत बन जाती 
हैं। सन्धिस्थान लचक एवं दृढ़ बनते हैं । आाँतो की दुबंलता को दुर कर कटिपीड़ा 
को यह शान्त करता है। | 


(२ ६६ ) पादवक्तएकपाइवंशयन-झासन--प्रथम वाम पाइव से होकर भूमि 
पर लेट जायें, उसके TAT दायें पांव को पीछे पृष्ठभाग की ओर मोड़ लें और 
दायें हाथ से उसका पंजा दृढ़ता से पकड लें । -तदुपरान्त बायें पांव को घटने से 

मोड़ कर पंजा दायें पैर के जांघ पर संलग्न रखें। पदचात्‌ बायें हाथ की हथेली 
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से मस्तक को सहारा देकर भूमि से ऊँचा कर लें। अब दायें पांव को खींच कर 


कन्घे के साथ स्पर्श करा देने का प्रयत्न करें । इसी प्रकार से दूसरे तरफ से भी 
इसका अभ्यास करें। ; 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव कटि, पीठ तथा उदर के पाद्वेभागों 
पर पड़ता है । ग्रतः उदर के भ्रवयवों का अच्छा व्यायाम हो जाने के कारण उदर 
सम्बन्धी अनेक दोष दूर हो जाते हैं। पीठ का दर्द तथा.जकड़न दूर हो जाता है । 
कटिशूल धीरे-धीरे निमूंल हो जाता है । वातजन्य टांगों में पीड़ा नहीं होने 
पाती | 


(२६७) एकपाद-ऊध्वेनकुल-प्रालन--आरम्भ में पेट के बल सीधे लेट 
जायें। उसके परचात्‌ दोनों हाथों की हथेलिथों को वक्षस्थल के उभय पारवे भूमि 
पर दुढ़ता से स्थापित कर लें। पांवों की ग्रंगुलियां नीचे भूमि पर होकर एड़ियां 
ऊपर को हो जायें। उसके भ्रनन्तर श्वास को अन्दर भर कर हाथों भ्रौर पांवों 
के बल सम्पूर्ण शरीर को विना मोड़ भूमि से लगभग एक फीट ऊँचा उठा लें। 
wa उसी स्थिति में दक्षिण-पाद को जहां तक हो सके ऊपर को उठा कर ठहरा 
दें । कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ श्वास बाहर निकालते हुए दक्षिण-पाद को नीचे कर 


- लें | इसी प्रकार से वाम-पाद से भी इसका अभ्यास करें । अदल-बदल कर ४-६ 


वार इसे दोहरा लें। 
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लाभ--इस म्रासन के अभ्यास से कमर का दर्द मिट जाता है । वक्षस्थल 
का विकास होता है ग्रौर दृढ बन जाता है । सम्पूर्ण शरीर में रक्‍ताभिसरण कार्य 
ठीक रूप में होने लगता है । भ्रतः शरीर स्वस्थ और पुष्ट वन जाता है । पैरों की 
पेशियां लचीली और दुढ़ बनती हैं । 
(२६८) सुप्तपादपीइन-्रासन--शुरू में पेट के बल सीधे भूमि पर लेट 


 जञागें। उसके पश्चात्‌ दोनों पांवों को घुटने से पीठ की झोर मोड़ लें । तदुपरान्त 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


बहिरङ्ग-योग हैं. पिका  ॥ 


दायें पांव के पंजे के पृष्ठभाग पर दायें हाथ की हथेली और बायें पांव के पंजे के 
पृष्ठभाग पर बायें हाथ हथेली दुढ़ता से स्थापित कर लें । अब हथेलियों से पाद- 
पृष्ठों को इतना दवा दें कि एड़ियां जमीन के साथ संलग्न हो जायें फिर छाती 
व मस्तक को ऊँचा उठा कर रखें। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व 
स्थिति में श्रा जायें । कई बार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इस शासन का विशेष प्रभाव कटि, वक्षस्थल तथा पादसन्धियों पर 
पड़ता है अत: कटि भाग की कमजोरी दूर हो जाती है। वक्षस्थल की दुबेलता 
मिट जाती है । पांबो में होने वाले वात, गठिया, सायाटिका, कमजोरी, कम्प तथा 
टेढ़ापन दि विकारों में नितान्त लाभदायक है। फीलपांव पर भी इसका भ्रच्छा 
प्रभाव पड़ता है । तोंद धीरे-धीरे घटने लगती है । 


(२६९) अध्वंमुखसुप्तपद्म-आ्रासन--प्रारम्भ में पांवों को सामने रख कर 
बैठ जायें, उसके पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें । तदुपरान्त पीठ की ओर लेट जायें। 
अब मत्स्यासन के सदृश दोनों घुटने और मस्तक के बल पृष्ठ एवं कटिभाग को 


यथा सम्भव ऊँचा उठा कर ठहरा दें। हाथों को कोहनियों से मोड कर भूमि पर 
टेक दें और हथेलियों से कटिभाग के उभय पारवे को थामें रखें। यथा सम्भव इसी 
स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 
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लाभ इस आसन के अभ्यास से श्वास एवं दमा (Asthma) के रोग 
शीघ्र घट जाते हैं। यह आसन सम्पूर्ण दवसन-संस्थान की गड़वड़ियों को ठीक कर 
देता है। चूंकि इससे शवसन से सम्वन्धित सभी श्रज्ञों-जैसे नासिकारन्ध्र, 
ग्रसनिका, स्वरयन्त्र, इवासनाली तथा फेफड़ों की पूरी तरह कसरत हो जाती है। 
मेरुदण्ड पर भी इसका पर्याप्त प्रभाव पड़ता है जिससे उसका कडापन दूर होकर 
लचकीलापन आ जाता है। चेहरे के तन्तुओं पर भी खूब खेंचाव पड़ता है जिस 
कारण चेहरे पर रंग चढ़ने लगता है । 


(२७०) अध्वेहस्तवक्रमुनसन-झासन--पहले पांवों को पीछे की ओर मोड़ 
कर वज्चासन की भ्राकृति में बैठें । उसके उपरान्त दोनों हाथों को पी छे पृष्ठभाग 
की ओर ले जाकर अंगुलियों को परस्पर फंसा लें । उसके बाद इवास को श्रन्दर 
भर लें भोर ग्रागे को धीरे-धीरे झुकते जायें आगे को झुकते समय पीछे से हाथों 
को भी ऊपर उठाते जायें । जब मस्तक भूमि पर टिक जाय तब दोनों हाथ गर्दैन 
के ऊपर सीघे तन कर खड़े हो जाय। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरे रहेँ । 
इवास बाहर निकालते समय पूर्वं स्थिति में ग्रा जायें | इसी तरह से ४-५ वार इसे 
दोहरा लें । DA 3 S 


लाभ--इससे बाहुमूल का श्रच्छा व्यायाम हो जाता है जिस हेतु 
उसकी कमजोरी दूर हो जाती है, भौर पीड़ा भी मिट जाती है । हृदय में बल 
जक हा है है पैरों में गमन-शक्ति बढ़ जाती है। पेट के रुके कुपित वायु का उत्सगें 
_ हो जाता है। 
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eS) (२७१) आ बॉस्थत-द्यासन- शुरू में पेरों के पंजों पर भार 
मोर hi: स्थिति में बैठे । उसके T वाम-पाद को किंचित्‌ आगे 
पर त कर ले जिससे जानु ऊपर को उठें रहें और दक्षिण-पाद उसी स्थान 
र रहने दें। । अव दोनों हाथों की हृथेलियो को जानुों पर स्थापित करके 


a लाग यह आसन वस्तुतः 'शंखप्रक्षालन' क्रिया में प्रयुक्त होने वाले 
आसनों में से एक है। इसे कोई-कोई 'उदर-आकर्षण! के नाम से भी कहते हैं। 
इसका प्रयोग पानी पीकर शौच साफ लाने के निमित्त होता है ग्रोर यह पादशक्ति 
विकासक भी है । 1 


: (२७२) एकपादग्रीवानसस्कार-प्रासन--आरम्भ में दोनों पांवों को सामने 
फला कर FS | तदुपरान्त हाथों की सहायता से दायें पांव को ऊपर उठा कर 
शिर के पृष्ठभाग ग्रीवा पर दृढ़ता से स्थापित कर दें। बायें पांव सामने भूमि पर 
सीधे फैले रहें । उसके ग्रनन्तर दोनों हाथों को सामने इस प्रकार से जोड़ लें कि 
गर्दन पर उठाये हुए दायें पांव की जांघ दोनों हाथों के बीच में हो जाय--देखें 
चित्र में । इवास-प्रश्‍वास की गति स्वाभाविक रहें। ३-४ मिनट तक स्थिति में 
ठहरने का प्रयत्न करें फिर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें और पांव वदल करके भी यथा 

सम्भव इसका भ्रम्यास करें। <a 
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'लाभ--इस आसन के अभ्यास से पादसन्धियों तथा पेशियों का ग्रच्छा 
व्यायाम हो जाता है। भ्रतः पादसन्धियें लचक और पेशियाँ दृढ़ बन जाती हैं । 
गर्देन की नस भी प्रभावित हो जाती हैं जिससे ग्रीवास्थान का जकड़न हूर at 
जाता है । उदर के समस्त अवयव प्रभावित होकर सक्रिय और कार्यक्षम बन जाते 

में स्फतिं बनी रहती है। क 
द ees SS में दोनों पैरों को सामने 


Gar कर बैठें । उसके अनन्तर दोनों जानुओं को किंचित्‌ ऊँचा कर लें और आगे 
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को भुक कर दोनों हाथों को जानुओं के नीचे से पीछे कटिभाग की ओर ले जायें। 
तत्पश्चात्‌ हाथों से जांघों तथा कटिभाग को लपेट कर्‌ ग्रंगुलियों को परस्पर वांघ 
कर कस दे । श्रव आगे के तरफ शिर को ऊँचा उठा कर दृष्टि को सामने रख कर 
अधिक से अधिक समय तक उसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें । इसके वाद 
पूर्व ग्रवस्था में ग्रा जायें । 


लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव वाहुमूल पाद-सन्धि तथा कटिभाग 

पर पडता है । श्रतः सन्धि-वात, कटिशूल तथा पांवों के अवसाद तथा जकडन 

इससे दूर हो जाते हैं । गर्दन की पेशिय पुष्ट व शक्तिशाली वन जाती हैं । उदर- 

शूल पर एक घूंट ठण्डा जल पीकर इस आसन का अभ्यास करने से शीघ्र उपशम 
जाता है। 


(२७४ १) बढपदजानुस्पश-ग्रासन- सवंप्रथम पांवों को सामने रख कर 
बैठे, उसके पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें । तदुपरान्त दोनों हाथों को पीछें पीठ की 
ग्रोर ले जाकर कोहनियों को परस्पर बाँध लें। श्रव इवास को अन्दर भर कर 
वाम पाइवें (बगल) की शोर झुक कर ठोढ़ी से वाम-जानु का स्पर्श करा दें और 


यथा शक्ति इसी स्थिति में रुके रहें । फिर रेचक करते हुए पूर्व स्थिति में x 
जायें । इसी तरह से दूसरी श्रोर से भी इसका अभ्यास करें । YS TS में यदि 
कुम्भक के साथ करना सम्भव न हो तो बिना कुम्भक किये भी इसका अभ्यास 


किया जा सकता है । 
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२७४/२-ूर्वोक्त विधि के अनुसार पहले पद्मासन लगा लें । फिर दोनों . 
हाथ पीछे पीठ की ग्रोर ले जाकर वाम-हस्त से वाम-पाद का अंगूठा और दक्षिण- 
हस्त से दक्षिण-पाद का ग्रंगूठा दृढता से पकड़ लें। अब इवास-प्रश्‍वास की गति 
को सुक्ष्म करके वामपाएवं की ओर झुक कर ठोढ़ी से वामजानु का स्पश करा द । 
उसके बाद दक्षिण पाव से भी यथा सम्भव इसका अभ्यास करें । 


हज = 


लाभ--इस श्रासन से कटिप्रदेश का अच्छा व्यायाम हो जाता है । फलतः 
कटिभाग के ग्रनेक विकार दूर हो जाते हैं। नाभि-प्रदेश के आस-पास की पेशियों 
को बल मिलता है। कमर-ददै पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है । हर्निया 
रोग वाले को इस आसन का ग्रभ्यास कदापि नहीं करना चाहिये | कारण यह है 
कि पेडू पर दवाव पड़ने पर पुन: हनिंया वाहर ग्रा जाती है । रक्तचाप (Blood 
Pressure) वाले व्यक्ति को भी यह आसन अनुकूल नहीं है | 


(२७५) जानुस्थित-पर्धचन्द्र-अरसन-दप्रथम दोनों पैरों को पीछे की ओर 
मोड़ कर घुटने के वल सीधे खड़े हो जायें। उसके पश्‍चात दोनों हाथों को ऊपर 
उठा लें और पीछे पृष्ठभाग की ओर धीरे-धीरे हाथों समेत शरीर को भुकाना 
शुरू कर दें। शरीर को इतना भुका दे कि हाथों से जमीन का स्पर्श हो जायें 
और देह की आकृति अधचन्द्राकार वने जाय । इसी स्थिति में कुछ सेकंड तक रुके 


Re, फिर पूर्व स्थिति में आ जाय । यथाशक्ति इसका ग्रम्यास करें । 
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> लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव मेरुदण्ड पर पड़ता है और गौण रूप 
में वाहुमूल, मणिबन्ध, कण्ठ, उदर एवं जंघा मुल पर भी पड़ता है। वयस्क होने 
पर या कदाचित्‌ तरुणावस्था में भी हड्डियों में कैलशियम की मात्रा न्युन हो जाने 
पर हड्डी अकड़ जाती है और मामूली चोट या आघात लगने से टट जाती है। 


परन्तु इस आसन का या एतत्‌ सम्बन्धित्‌ आसनो' का सतत्‌ अम्यास करते रहने 


से aigat ताजी शक्तिशाली श्र टिकाऊ वनी रहती हैं । 
(२७६/१) जानुबद्धएकपाइवं-श्रासन- पहले दोनो पैरों को सामने पसार 


eae sot 


कर बैठें, उसके पश्चात्‌ दक्षिण-पाद को फैले हुए वाम-पाद के वाम-पाइबे इस | 
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प्रकार से रखें कि पंजा भूमि पर होकर जानु ऊपर को हो जाय । उसके उपरान्त 
वाम-हस्त को दक्षिण-पाद की जांघ और पिडली के वीच में से निकाल कर 
पृष्ठभाग की र ले जायें। फिर दक्षिणहस्त को भी दक्षिण-पाइ्वे से पीछे ले 
जाकर श्रंगुलियों को परस्पर गूंथ दें प्रव दक्षिण-पाइवँ की ओर मुंह FAT कर 
स्थिर रहें। इसके पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में प्राकर दूसरी आर से भी इसका श्रम्यास 


करें । 


२७६/२--पहले Tal को सामने प्रसारण कर बैठें, उसके पश्चात्‌ दक्षिण- 
पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी वाम नितम्ब के समीप रखें । फिर वाम-पाद को 
मोड़ कर दक्षिण-पाद के दाहिने पारवे इस प्रकार से रखें कि पंजा भूमि पर होकर 
जानु ऊपर को हो जाय। wa दक्षिण-हस्त को घुटने के वाहर से घुटने को 
लपेट कर बांधते हुए पीछे पीठ की झर ले जायें, और वाम-हस्त को भी पीछे 
के तरफ ले जाकर परस्पर बाँध लें। फिर वाम पारवं मुंह घूमा कर उसी 
स्थिति में कुछ समय तक रुकें, फिर उसी प्रकार से दूसरे तरफ से भी इसका 


अभ्यास करें। 


लाभ--इस आसन से कटिभाग 73 नसों का ग्रच्छा व्यायाम हो जाता है । 

केवल यही नहीं उदर के ग्रवयवो तथा आँतो की भी खूब कसरत हो जाती है । 

अतः उदर सम्बन्धी अनेक दोष जैसे ग्रपच, डायविटीज, नाभिटलना तथा उदर 
_ , शल ग्रादि दूर हो जाते हैं। स्त्रियां भी इसे कर सकती हैं। 
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(२७७/१) पादतलसंयुक्तएकपाइर्व-प्रासन-प्रारम्भ में दोनों पार्वो को 
सने रख कर बैठ जायें । उसके पश्चात्‌ वाम-पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी 
दाय हाथ की सहायता से नाभि के समीप ले ग्रायें । उसके श्रनन्तर दक्षिण-पाद 
के जानु को कुछ फासले में ले जाकर घुटने को पीछे से मोडं श्रौर दायें हाथ की 


सहायता से एड़ी को दक्षिण पाव काँ के नीचे ले श्राकर दोनों पादतलों को 
संयुक्त कर दें। दोनों हाथों से पांवों के गुल्फो को पकड़ कर थामे रखें । यथा 
सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जाये । पांव बदल करके भी 
इसका यथा सम्भव भ्रभ्यास करें | 


२७७/२-पूर्वोक्त विधि के अनुसार पहले पादतलों को संयुक्त करके 
हाथों से पकड़ कर थामे W ग्रव उसी स्थिति में शिर को किचित्‌ झुका कर 
नासिका के अग्रभाग से पादांगुष्ठों का स्पश करा दें-देखें चित्र में। यथा सम्भव 


इसी स्थिति में रह कर पूवे स्थिति में झा जायें। दूसरे तरफ से भी इसका 


~ 
अभ्यास कर । CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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मोड़ कर घुटने के बल सीधे खड़े हो जायें। उसके पश्चात्‌ 
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वाम-पाद को वाम पाव की ओर सीधा करके पंजा दृढ़ता से भूमि पर स्थापित 


कर लें । अब श्‍वास को पूरक करके कुम्भक साध लें और दोनों हाथों को शिर के 
ऊपर परस्पर जोड़ लें । कुछ सेकेंड तक इसी स्थिति में रहें । 


२७८/२--फिर पूर्वोक्त स्थिति में घुटने पर खड़े होकर इवास को बाहर 
निकालते हुए शिर को आगे भुका लें और मस्तक से वाम-पाद के जानु कां 


स्पर्श करा दें। दोनों हाथों को भी उसी वाम-पाद के पंजे के ऊपर स्थापित कर 
दें--देखें चित्र में । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। कई बार इस क्रिया को 
दोहरा लें । 


२७८/३--अब उसी स्थिति में दक्षिण-पाद के घुटने को भी अ्रपने स्थान 
में भूमि पर टेक कर एड़ी पीछे को उठा लें। तदुपरान्त पुर; श्वास को अन्दर 
भर कर, कुम्भक साधते हुए वाम-पाद की ओर झुक जायें, और मस्तक को 
वाम जानु के साथ स्पशं करा दें। हाथों को भी पूर्ववत्‌ पंजे पर स्थापित 
कर दें। 
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२७८/४--उसके भ्रनन्तर उसी पूवोक्त स्थिति में स्थित हो जायें। पश्चात्‌ 
दोनों हाथों को पीछे पृष्ठभाग की ओर ले जाकर दायें हाथ से वाई कोहनी और 
बायें हाथ से दाई कोहनी परस्पर पकड़ कर बाँध लें । यथा सम्भव इसी स्थिति में 
कुम्भक साधे रखें | 


_ २७८/५--अब पुनः इवास को बाहर निकालते हुए शिर को भुका क्र 
'को वाम जानु पर टिका दें। जब तक इस स्थिति में रहें तब तक बाह्य 
कायम रखें । दोनों हाथ पीठ की ओर बच्चे रहें । 
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२७८/६--उसके पदचात्‌ इवास को अन्दर भर कर शिर को ऊपर उठा 
लें। अव हाथों को आगे ले आकर छाती पर बाँध लें और उसी स्थिति में कटिभाग 
से जहां तक हो सके पीठ की ओर शरीर को भुका दें । इवास रेचक करते हुए पूर्व 


स्थिति में श्रा जाएँ । 
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चाम पाइवे की भ्रोर यथा सम्भव मुड़ जायं। इवास बाहर निकालते हुए पूर्व स्थिति 

में आ जायें। 


२७८/८--पूर्व की तरह पुन: इवास को अन्दर भरते हुए श्रव कुछ अधिक 
पीछे पीठ की ओर भुक जायें झौर वायें हाथ से बायें पैर की एड़ी को पकड़ ले। 


- > 


फिर दायें हाथ को सीधे उपर को उठा कर वाम पाइवँ की ओर मुंह घुमा कर 
ओ। स्थित हो जायें उवास बाहर निकालते समय पूर्व स्थिति में आ जायें । 
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२७८/६--उसके उपरान्त अन्त में अब सीधे खडे हो जायें और पांवो को 
ढाई फीट के फासले पर स्थापित कर लें । उसके वाद दायें पांव को घुटने से मोड़ 
कर आगे की ओर किचित्‌ भुकाते हुए दायें तरफ घुम जायें और कटिभाग को 
नीचे भुका लें । अब वायें हाथ को दायें घुटने के दाहिने तरफ से ले जाकर पंजा 
पकड़ लें और दायें हाथ सीधे सामने ताने रखे । कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ पूर्वं स्थिति 

में आ जायें । इसी तरह दूसरी ओर से भी इसका अम्यास करें। 


स्मरण रहें कि पूर्वोक्त आसनों को क्रमशः करते हुए नौ नम्वर में जाकर 
समाप्त हुआ समभे । अब दूसरे वार उसके विपरीत विधि से उन्हीं ग्रासनों को 
क्रमशः करते हुए नौ नम्वर में जाकर समाप्त करें। इस प्रकार से २ से ४ बार 
इसे दोहरा लें | 


लाभ- इस आसन का विशेष प्रभाव पाद, पादसन्धियों तथा कटिप्रदेश पर 

पड़ता है wa: पैरों की नसों तथा पेशियों का अच्छा व्यायाम हो जाने के कारण 

वे लचकीले ग्रौर दृढ़ वन जाती हैं। पाद-सन्धियों में ग्रकडन तथा पीड़ा दुर हो 

जाती है। कटि-शूल भी धीरे-धीरे जाता रहता हैं। उदर के म्रवयवों का भी 

आंशिक व्यायाम हो जाने के कारण उदर सम्वन्धी अनेक दोष दूर हो जाते हैं । 
गाते ठीक काये करती हैं । शरीर स्वस्थ, लचक तथा स्फृत बने रहते हैं। 
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(२७६) हस्तपाद-ञआकर्षण-झ्ासन- प्रथम पैरों को मिला कर सीघे खड़े 
हो जायें। उसके उपरान्त दायें पांव को पीछे की ओर मोड़ कर ऊँचा उठा ले 
और दायें हाथ से उसका पंजा पकड़ लें । वायें हाथ को सीधा ऊपर को तान कर 
खडा कर लें। अव कटिभाग को लचकाते हुए आगे को सामान्य झुक जाये और 
दायें पांव को खींच कर पृष्ठभाग की ओर लाने का प्रयास करें। दायें हाथ शिर 
की ओर होकर सीधे तने रहें । कुछ सेकेंड के पश्चात्‌ पूवे स्थिति में आ जायें। 
हाथ-पैर बदल करके भी कई बार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इससे पैरों की नसें लचीली और सुदृढ वनती हैं। जांघ तथा बाहु- 
मूल का जकड़न दूर हो जाता है। उदर और कटिप्रदेश का भी आंशिक व्यायाम 
हो जाने के कारण वे विकार रहित वने रहते हैं । 


(२८०) उत्यित-ग्रधंपद्मजानुशिरसंयुक्‍त-ग्रासन-म्रारम्भ में पांचों को मिला 
कर सीधे खड़े हो जायें । उसके पइचात्‌ दक्षिण-पाद को वाम-पाद के मूलस्थान पर 
दृढ़ता से स्थापित कर लें । भ्रव श्वास को वाहर करते हुए कटिभाग से श्रागे को 
भुक जायें प्रोर दोनों हाथों की हथेलियों वाम-पाद के उभय Ted भूमि पर 
स्थापित करके सस्तक से जानु का स्पर्श करा दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में 
रह कर पुरक काल में शिर को जानु से ऊँचा कर लें । इसी प्रकार से पांव बदल 
करके भी कई बार इसका ग्रम्यास करें। 
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लाभ--इस आसन के नित्य नियमित अभ्यास करते रहने से किडनी की 
खराबी तथा दुर्बलता दूर हो जाती हैं। प्रारम्भिक हर्निया के लिये भी यह श्रासन 
बिशेष उपयोगी है । वाहर निकला हुआ उदर धीरे-धीरे घटने लगता है । पाचन- 
संस्थान का काये ठीक होने से भूख खुल कर लगने लगती है। 


(२८१) उत्थितपादग्नीवाजानुसिरस्पद्दे-य्रासन--शुरू में सीघे खड़े हो 


जायें, फिर दायें पांव को ऊपर उठा कर सिर के पीछे गर्दैन पर दृढता से स्थापित 
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कर लें | उसके अनन्तर कमर से घीरे-घीरे आगे को भुक जायें, और दोनों हाथों 
से बायें पैर का टखना पकड़ लें। अब इवास को स्तम्भित करके मस्तक से वाम 
जानु का स्पशे करा दें ग्रोर यथा सम्भव इसी स्थिति में कुछ सेकेंड तक ठहरे रहें । 
उसके पश्चात्‌ पूर्व अवस्था में श्रा जायें। इसी तरह पांव बदल कंरके भी इसका 
कई बार अभ्यास करें | 


लाभ- इस आसन के ग्रभ्यास से पीठ की मांसपेशियों का अच्छा व्यायाम 
हो जाता है जिससे वे विकार रहित होकर पुष्ट ब दृढ़ बन जाती हैं। मेरुदण्ड 
तथा कटिभाग को भी इससे लाभ पहुंचता है। पैर तथा गर्दन का विकार मिट 
जाता है। 


(२८२) चतुष्पादगमन-ग्रासन--स्वंप्रथम पीठ के बल चित्त होकर भूमि 
पर लेट जायें । उसके पश्चात्‌ दोनों पैरों को घुटने से ऊपर को मोड़ कर एड़ियां 
नितम्बों के समीप रखें। फिर दोनों हाथों की हृथेलियों को गर्दैन के उभय पाद्व 


. भूमि प्र स्थापित करके हाथ और पांवों के बल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर 
उठा लें। अब हाथ और पांवों के सहारे झागे-पीछे चले फिरें। यथा शक्ति इसका 
अभ्यास करें । 
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-इस आसन का प्रभाव सम्पूर्ण शरीर पर पड़ता है । विशेषकर ; 
तथा देह के सन्थिस्थानो पर पड़ता है। wa सम्पूर्ण शरीर के क्रियाकेन्द्र समूह | 
सक्रिय तथा कार्यक्षम बन जाते हैं। रक्‍ताभिसरण काय ठीक से होने लगता है । 
मेरुदण्ड के कुबड़ापन दूर होकर ऋजु वन. जाता है। शरीर लचक और स्फूते 
वना रहता है । 


४ . 
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(२५३) भेक्षी-आसन--आरम्भ में पांवो को पीछे की ओर मोड़ कर 
वज्रासन की स्थिति में बैठ जायें। उसके पञ्चात्‌ उसी स्थिति में बैठे हुए ही 
धीरे-धीरे आगे को झुक जायें और छाती को HEN पर संलग्न कर दें। हाथों 
को दोनों ग्रोर से पीछे को ले जाकर नितम्बों के 'उभय-पाइवबं भूमि पर स्थापित 
करें और शिर को किंचित्‌ ऊँचा उठा कर दृष्टि को सामने करके रखें । इवास- 
प्रश्वास की गति स्वाभाविक रहें । इसी स्थिति में ५ मिनट से ७ मिनट तक कके 
रहें, उसके बाद पुवे स्थिति में ग्रा जायें । शुरू-शुरू में इतना न'हो सके तो ३ से ४ 
मिनट तक तों अवश्य ही किया करें। 


लाभ इस आसन का विशेष प्रभाव उदर और ग्रीवा-स्थान पर पड़ता 
है ॥ फलत: गर्दन के दर्द, जकड़न तथा नस चढ़ जाना आदि विकार शनैः-शर्ने: 
दुर हो जाते हैं। पेट पर पर्याप्त दबाव पड़ने से बढ़ा हुआ उदर घटने लगता al 
पेट में रुके हुए गैस तथा कुपित वायु का निष्कासन हो जाता है । प्रातःकाल जल 
पीकर इस आसन का श्रभ्यास करने से शौच साफ आता है । 


(२८४) प्भुनमन-आसन--शुरू में पैरों को सामने रख कर बैठे, उसके 
पश्चात्‌ पद्मासन लगा लें । तदनन्तर दोनों हाथों की ग्रंगुलियों को पृथक-पृथक 


मुट्ठी बाँध लें । पक्वात्‌ नाभि के समीप्र एड़ियों पर इस प्रकार से रखें कि मुट्टियां 


4 
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oe रौर एड़ियों के मध्य में हो जायें। अब इवास को उभय नासिका छिद्रों से 
बाहर निकाल कर पेट को बिलकुल खाली कर दें और घीरे-धीरे आगे को झुक 
कर मस्तक से भूमि का स्पर्धे करें। उस समय पेडू का भाग पर्याप्त मात्रा में 
अन्दर की ओर दव जायगा | यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूरक करते हुए 
शिर को ऊपर कर लें 1 इसी तरह ५-७ वार इसे दोहरा. लें । 


लाभ--इस ग्रासन.का विशेष प्रभाव प्रेडू 'के स्थान पर पड़ता है और गौण 
रूप में उदर पटू भी पड़ता है | इसलिये प्रारम्भिक हुनिया रोग वाले व्यक्तियों 


के लिये यह आसन नितान्त उपादेय है । आँत उतरने या अन्त्रवृद्धि को हर्निया 


कहते हैं। हर्निया कई कारणों से हुआ करती है, जैसे-कब्भ होने पर मल के 
दवाव से, खांसी, छींक, जोर की हंसी, चीत्कार, शौच के समय जोर लगाने से, 
पेट में वायु का कुपित होने से, मल-मूत्र के वेग को रोकने से, भारी बोझ उठाने 
तथा शरीर को प्रतिकूलात्मक टेढापन करने से अक्सर यह GAT करती है । ग्रतः 
प्रतिदिन प्रातःकाल खाली पेट में इसका अभ्यास करते रहने से हर्निया कभी नहीं 
होगी, और कदाचित्‌ होने पर भी धीरे-धीरे ठीक हो जाती है । अतः कमानी 
(बेल्ट) का उपयोग तथा नश्तर-उपचार से पुर्व इसका प्रयोग करके ग्रजमा लेना 
आवश्यक है | न k 
(२८५1१) जानुबडएकपाइवं-्रासन-पहले पांचों को सांमते फैला कर 
बैठ जायें । उसके पश्चात्‌ घुटने ऊपर को करके एड़ियों को सरका कर नजदीक 
कर लें । तदनन्तर दोनों हाथों को अंगुलियों को परस्पर फंसा कर हथेली शिर ie 
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के पृष्ठभाग पर रख कर .कोहनी दोनों ओर तने रहें | अब बायें हाथ की कोहनी 
को घुटनों के दाहिने तरफ रख कर थोड़ा वल देकर दायें वगल की ओर यथा 


सम्भव घुम जाएँ | यथा शक्ति इसी स्थिति में ठहर कर पूवं स्थिति में ग्रा जायें 
गौर दूसरे तरफ से भी इसका अभ्यास करें। 
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जानु के दाहिने पाइवें भूमि पर टिका दें। दाई कोहनी ऊपर को तान देकर रखें। : | व 
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पीछे की ग्रोर ले जायें और बायें हाथ को भी पीछे की तरफ ले जाकर अंगुलियों 
को परस्पर फंसा लें। मुंह दायें तरफ घूमा लें । इसी प्रकार से दूसरी ओर से भी 
इसका यथा सम्भव अभ्यास करें | 


लाभ--इस श्रासन से उदर ओर कटिभाग के नसों पेशियों तथा भ्रवयवों 
का अच्छा व्यायाम हो जाता है। फलतः कटि तथा उदर सम्बन्धी अनेक दोष दुर 
हो जाते हैं। रीढ़ तथा हसलियों पर भी इसका ग्रच्छा प्रभाव पड़ता है। 


(२८६/१) विस्तृतपादभूनमन--ग्ासन--प्रारम्भ में दोनों पांवों को सामने 
पसार कर बैठ जाथें। पाँव परस्पर मिले रहें । तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों की अंगुलियों 
को परस्पर फंसा कर हथेली सिर के पृष्ठभाग पर दुढ़ता से स्थापित कर लें। 
भ्रब प्राण को स्तम्भित करके वाम-पाइवं (बगल) की ओर झुक कर वाम-कोहनी 
फैले हुए पांवो के जानुओं पर टिका दें । दाई कोहनी ऊपर खड़ी रहें । इसी तरह 
से दूसरे तरफ से भी यथा सम्भव इसका WAT FT | 


२८६/२- पूर्वोक्त स्थिति में बैठ कर सामने AeA हुए पाँवों को झव 
दोनों तरफ जहां त्र हो सके विस्तार कर लें--फला लें । HAH पश्चात्‌ पूर्वोक्त 
विधि के अनुसार हाथों की अंगुलियों को परस्पर फंसा कर हथेली सिर के पृष्ठः 
भाग पर रख कर बायें बगल की ओर झुक जायें और वाम-कोहनी वाम-पाद के 
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यथा शक्ति इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में श्रा जायें, और फिर दूसरे तरफ, 
से भी यथा सम्भव इसका अभ्यास करें। 


= 


‘een २०६/३-पुर्वोक्त रीति से दोनों पैरों को दोनों बगलों में यथा सम्भव 
फैलाएं CS । तदुपरान्त हाथों की अंगुलियों को श्रापस में फंसा कर सिर के पीछे 


र घरे ae दोनों कोहनियों को दोनों आर ताने रखें । अब इसी स्थिति में धीरे-धीरे 
आगे को भुक जायें और ठोढ़ी को भूमि पर स्पश करा दें। दोनों कोहनी भूमि से 
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उठ कर सिर के बराबर ऊँचाई पर रहेगी । यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर 
पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । कई वार इसे दोहरा लें | 

लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव मेरुदण्ड-पृष्ठवंदा, उदर और कटिभाग 
पर पडता है। इससे कशेरुकाओं, पसलियों तथा उदर के श्रवयवों Ae कटिभाग 
से सम्वस्थित्‌ पेशियीं का अच्छा व्यायाम हो जाता है। अतः मेरुदण्ड लचकीला 
बन जाता है। उदर स्वस्थ, हल्का, पतला बना रहता है । Met ठीक कार्ये करने 
लगती हैं। कटिभाग की पेशियां शक्तिशाली और दृढ़ बन जाती हैं। 

(२८७) दवण्डवक्जानुसिरसंयुक्त-आसन--आ्ारम्भ में पैरों को पीछे की 
ओर मोड़ कर घुटने टेक कर घुटनों के बल खड़े हो जायें। उसके पश्चात्‌ सिर 
को श्रागे भुका दें और भूमि पर स्थापित कर लें । पश्चात्‌ दोनों हाथों को पीछे 
की ओर ले जाकर दायें हाथ से दाई एड़ी और बायें हाथ से वाई एड़ी दृढ़ता से 
पकड़ लें । अव जानुझों को धीरे-धीरे आगे सिर की ओर बढ़ाते हुए मस्तक को 
स्पर्श करा दें । उस समय कटिभाग मुड़ कर ऊँचा उठ जायगा-देखें चित्र में। 
यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । दो-तीन बार इसे 
दुहराएँ । 


लाभ--इस आसन से रीढ़ तथा पीठ की मांसपेशियों की खूब कसरत हो 
जाती है । ग्रीवास्थान की नसे तथा पेशियें भी इससे प्रभावित हो जाती है । मतः 
बे स्थिति-स्थापक, दृढ़ और स्वस्थ वन जाती हैं । अन्दरूनी चोट तथा a की 
` नितान्त उपादेय है । इससे हृदय का संकोच होता है और 
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रक्तशोधन-संस्थान पर इसका ग्रच्छा प्रभाव पड़ता है जिससे रक्तशोधन काय 
ठीक रूप से होकर रुधिराभिसरण कार्य व्यवस्थित और सरल हो जाता है | 


(२८८) हस्तोत्थितएकपादप्रसारण-भ्रासन-श्रारम्भ में उत्कटासन की 
स्थिति में बैठ जायें । उसके उपरान्त दायें हाथ की हथेली को जमीन पर दृढ़ता 
से टिका लें और दायें पैर को मोड़ कर जानु का भाग दाई कोहनी पर तोल लें । 
उसके पश्चात्‌ वायें हाथ की हथेली को भी सामने जमीन पर समानान्तर में 
स्थापित कर उसी दायें पैर के पंजे का भाग वाई कोहनी पर रख लें । अब हाथों 
के बल बायें पैर को सीधा बनाते हुए सम्पूर्ण शरीर को दण्ड के समान सन्तुलित 
कर दें। श्वास प्रश्वास की गति स्वाभाविक रखें । ४-५ मिनट तक इसी स्थिति 
में ठहरने का प्रयत्न करें । पश्चात्‌ पूर्वं स्थिति में ग्रा जायें । दूसरे पैर से भी यथा 
शक्ति इसका अभ्यास करें । 


जाभ--इस आसन का अभ्यास करते समय एड़ी से पेडू का भाग पर्याप्त 
मात्रा में दब जाता है जिससे हनिंया वाले को लाभ होता है। किडनी की कमजोरी 
दूर हो जाती है। मेदे का दद शान्त हो जाता है । मूत्र-पथरीं तथा पेशाब की 


जलन में लाभदायक g | 


(२८९) ऊध्बंहस्तस्थितएकपादविराम-आासन- प्रथम सीघे खड़े हो जायें। 


उसके अनन्तर वाम-पाद को घुटने से मोड़ कर एड़ी दक्षिण-पाद के जंघामूल पर 
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दृढता से स्थापित कर लं । श्रव दोनों हाथों को सिर के ऊपर सीधे करके परस्पर 
जोड़ लें। इवास-प्रश्‍वास की गति स्वाभाविक रहें । एक-डेढ़ मिनट के पदचात्‌ 
पूर्व स्थिति में श्रा जायें और दुसरे पैर से ही इतनी मात्रा में इसका अभ्यास ' 
FX | 


लाभ--इस आसन का प्रयोग विशेषकर तव होता है wt साधक खड़े 
होकर करने वाले योगासनों को करते समय में थक जायें, श्वास फूलने लगे तब 
इस झासन को साध लेना चाहिये | इसके करने से फेफड़े इतने शीघ्र स्वस्थ हो 
जाते हैं जो कि लेटने पर भी नहीं हो पाते | भुजाग्रों को ऊपर उठा लेने से 
वक्षस्थल के ग्रवयवों का दबाव फेफड़ों पर नहीं पड़ता | ग्रतः फेफड़ों को इससे 
after आराम मिल जाता है । अतः विश्राम की दृष्टि से यह आसन अत्यन्त 
उपयोगी है । इसलिये नाम के साथ विराम-विश्राम शब्द जोडा भी गया है । 


(२९०/१) विपरीतनमस्कार-ग्रासन-प्रारम्भ में सीधे खड़े हो जायें। 
उसके उपरान्त दोनों पैरों को करीव-करीब ३-४ फीट के अन्तर पर स्थापित कर, 
लें । तत्पश्चात दोनों हाथों को पीछे पीठ की ओर ले जाकर हथेलियों को जोड़ 
ले और पीठ पर से हथेलियों को इस तरह से घुमा ले कि हाथों की अंगुलियां 
ऊपर को हो जायें। अब उसी स्थिति में आगे को झुक कर मस्तक से जमीन 
का स्पशं करा दें । यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूवे स्थिति में आ 


जायें | 
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२९०/२--अ्रव TA को कुछ कम फासले पर कर लें और उसी पीठ पर 
हाथ जोडे स्थिति में ही पीछे पृष्ठभाग की ओर जहां तक सम्भव हो भुक जायें । 
यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर पूर्व स्थिति में ग्रा जायें। इवास-प्रश्वास की 
गति स्वाभाविक रहेँ | 


. लाभ खसी तथा इवास रोग (Asthma) वाले व्यक्ति के लिये यह 
` आसन विशेष अनुकूल है । हृदय की दुबेलता मिट जाती है । टांगों और भुजाओं 
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की नसों तथा पेशियों का ग्रच्छा व्यायाम हो जाने से वे शक्तिशाली और कार्यक्षम 


बनी रहती हैं । 


(२९१) हस्तगुम्फितजान्बासन--पहले सीधे खड़े हो जायें, फिर दक्षिण-पाद 
को वाम-पाद के जंघामूल पर दृढ़ता से स्थापित कर लें। उसके अनन्तर वाम-पाद 
के जानु को आगे सामान्य भुका दें और दक्षिण-पाद का जानु वाम-पाद के पंजे के 
वाम mA जमीन पर टिका लें । भ्रव दोनों हाथों को एक दूसरे से लपेट कर 
अंगुलियों को गूंथ दें और सामने रखें | यथा सम्भव इसी स्थिति में शरीर को 
थामे रखें । फिर पूर्व स्थिति में आकर हाथ-पांव बदल करके भी यथा सम्भव 
इसका अभ्यास करें | 


लाभ--इससे हस्त तथा पाद-सन्धियों में होने वाले सन्धिवात एवं तज्जन्य 
होने वाली पीड़ा नहीं हो पाती । पांवों की पेशियें पुष्ट व दृढ़ बन जाती हैं । टांगों 
में अकडाहट दूर होकर टांगें लचकीली बन जाती हैं । 


(२९२) पूर्वासत-आरम्भ में लगभग तीन फीट के अन्तर पर पांवों T 
रख कर सीधे खड़े हो जायें | उसके उपरान्त श्वास को अन्दर भरते हुए दोनों 
हाथों को सिर के ऊपर उठा कर जोड़ लें । अब कुम्भक साधते हुए वाम Tes की 
झोर भुक जायें ग्रौर साथ ही वाम जानु को आगे झुका लें | फिर हाथों को उसी 
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स्थिति में आगे को तान कर रखें। हाथ और पांव एक सीध में हो जायें । श्वास 


बाहर निकालते समय पूर्व भ्रवस्था में ग्रा जायें | दूसरी ओर से भी इसका अभ्यास 
करें । ४-६ बार इसे दोहरा लें | 


लाभ-इस आसन का विशेष प्रभाव बाहुमूल, जंघासूल, तथा उदर के 
उभय पाइवं भाग में पड़ता है ग्रतः जांघ से पादतल तक की नसों तथा पेशियों 
का खूब व्यायाम हो जाता है जिससे वे सरल, शक्तिशाली तथा कार्यक्षम बन 
जाती हैं। भ्रांत (Intestines) सबल तथा स्वस्थ बन जाती हैं। भुजाश्ओों में 
वातजन्य कम्प तथा पीड़ादि नहीं होती | 


(२९३) पादवक्रविपरीतहस्तस्पञ्-्रासन-शुरू में दोनों पांवों को दो 
फीट के फासले पर रख कर सीधे खड़े हो जायें। उसके पइचात्‌ दाये पांव को 
पीछे की we मोड़ कर घुटना जमीन पर टिका दें और घुटने से नीचले भाग 


भूमि पर इस प्रकार से रख कि पादपृष्ठ नीचे को होकर तादतल ऊपर को हो 


जाँए । वाये पैर को किचित्‌ आगे करके घुटने ऊपर उठाये रखें । अब दायें घुटने 

पर शरीर का भार देकर दोनों हाथों को ऊपर उठा लें और धीरे-धीरे पीछे 

पृष्ठभाग की ओर शरीर को भुका दें। इतना झुका दें कि दोनों हथेलियां भूमि का 
स्पशं कर और दायें पांव के पंजे पकड़ने में ग्रा जाए- देखे चित्र में । कुछ सेकंड 
के पश्चात्‌ पूव स्थिति में ग्रा जाये श्रौर दूसरे पैर से भी इसका ग्रम्यास करें । 
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लाभ--इस आसन का विशेष प्रभाव सम्पूर्ण शरीर पर पड़ता है । शरीर. 
के समस्त स्नायु-मण्डल इससे प्रभावित होकर सक्रिय वन जाते हैं। सम्पूर्ण शरीर 
में रक्ताभिसरण कार्यं सरल और व्यवस्थित रूप में होता है जिससे लकवा 
(Paralysis) का प्रभाव शरीर पर पड़ने नहीं पाता । उदर के ग्रनेक दोष दूर 
हो जाते हैं। मेरुदण्ड सचक व शक्तिशाली बन जाता है । ; 


(२९४) एकउस्तस्थित-ऊर्ध्वासन--आरम्भ में सीधे खडे हो जाये, फिर 


Li 


आगे को भुके और दोनों हाथों की हथेलियों को डेढ़ फीट के फासले पर दृढता oe 
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से भूमि पर टिका ले । उसके उपरान्त दोनों हाथों पर सम्पूर्ण शरीर का भार 
देकर धीरे-धीरे सीधा ऊपर को खड़ा कर ले । श्रव शरीर का भार वाम-हस्त की 
झोर देकर शरीर को थामे रखने का प्रयत्न करे । जब वाम-हस्त पर सम्पूर्णे 
शरीर का भार सन्तुलित हो जाए तब दक्षिण-हस्त को धीरे-धीरे ऊपर उठा कर 
शरीर के साथ रखे । ५-७ सेकेण्ड तक इसी स्थिति में रह कर दक्षिण-हस्त को 
धीरे-धीरे भूमि पर स्थापित कर शरीर का भार उस ओर देकर वाम-हस्त को 
पूर्ववत्‌ ऊपर उठा ले । तत्पश्चात्‌ पूर्वं स्थिति में श्राकर शवासन में लेट कर दो 


मिनट तक विश्राम कर ले । 
लाभ--इस आसन के ग्रभ्यास से भुजवल बढ़ता है। रुधिर की खराबी 


दूर होकर रक्त शुद्धि होती है। सम्पूर्ण शरीर की नसों तथा पेशियों में 
नये जोस, नयी स्फूति एवं नव-यौवन सा भर जाता है । . शेष लाभ शीर्षासन के 


समान हैं। 
आसन कठिन होने से बड़ी सावधानी से इसे धीरे-धीरे साध लेना होता है । 


शुरू-शुरू में दीवार का सहारा लेकर इसका ग्रभ्यास किया जा सकता है, परन्तु 
बाद में नहीं । 


(२९५) एकहस्तपाद-ऊध्वंचक्र-ग्रासन-सवंप्रथम लेट कर या खड़े होकर 


चक्रासन की स्थिति में हो जाये । उसके उपरान्त दार्ये-पांव और बाये हाथ के 
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ऊपर सम्पूर्ण शरीर का भार देकर बाये-पांव तथा दाये' हाथ ऊपर उठा कर सीधे 
जड़ा कर ले । कुछ सेकेण्ड तक इसी स्थिति में रहें । उसके पश्चात्‌ ऊपर उठाये 
हुए हाय और पाँव को नीचे ले आये और पूर्ववत्‌ भूमि पर स्थापित करके पूर्व 


वाले हाथ और पांव को ऊपर उठा ले--देखें चित्र में । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में 
श्रा जाये | 


- जाभ--इस आसन को करते समय में रीढ़ तथा पीठ की मांसपेक्षियों का 
खूब परिश्रम हो जाता है जिस हेतु वे सम्वेदनशील तथा कार्यक्षम बन जाती हैं। 
मेरुदण्ड का कुबड़ापन दूर हो जाता है। उदर हल्का और कृश बन जाता ZI 


शरीर के समस्त सन्धिस्थान लचक, शक्तिशाली तथा दृढ़ बन जाते हैं। शेष लाभ 
चक्रासन के समान हैं । 


(२९६/१) सुप्तएकपादजानुसिरसंयुक्त-प्रासन--पहले पीठ के बल चित्त 
होकर भूमि पर लेट जायें। उसके श्रनन्तर दोनों हाथों से दक्षिण-पाद के अंगूठे 


को पकड़ कर सीधा ऊपर को कर लें झौर धीरे-धीरे सिर की ओर जहां तक 


हो सके भुका लें । पश्चात्‌ सिर को किचित्‌ ऊँचा उठा कर मस्तक से जानु का 
स्पशे करा दें। यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहर कर पूर्व स्थिति में झा जायें । 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
आसन 


३५६ 


ee pọ 


२९६॥२--पुर्वोक्त रीति से पीठ के बल सीधे भूमि पर लेट जायें, और 
दायें हाथ से वायें पैर का अंगुठा तथा बायें हाथ से बायें पैर का भ्रंगुठा दृढता से 
पकड़ लें। अब पांवों को सीधा बना कर सिर की ओर भुकाते हुए बिना सिर 
उठाये मस्तक के साथ जानुओं का स्पर्श करा देने का प्रयास करें | पदचात्‌ पूर्व 
स्थिति में आ जायें । कई बार इसे दोहरा ले । 


लाभ--इस श्रासन से टांगों की पेशियों का ग्रच्छा व्यायाम हो जाता है 
जिससे वे लचकीली भौर मजबूत बन जाती हैं। कटिभाग की नसों तथा पेशियों 
की भी खूब कसरत हो जाती है। इससे कमर का ददे मिट जाता है । पांबो के 
टेढ़ापन दूर हो जाता है । 


(२९७) उदरपोड-आसन-प्रारम्भ में पेट के वल सीधे लेट जायें । उसके 

THAT दोनों हाथों की हथेलियों को नाभिस्थान के उभय पाइवे भूमि पर स्थापित 

कर ले । तदुपरान्त प्राण को स्तम्भित करके नाभि और पेट के ऊपर सम्पूर्ण 

शरीर का भार देकर पांवो तथा मस्तक एवं वक्षस्थल को जहां तक सम्भव हो 

ऊपर उठाने का प्रयास करें । उस समय शरीर के समस्त STAT को अकड़ा 

` लें। यथा सम्भव इसी स्थिति में रह कर स्तायुओं को शिथिल करते हुए पूर्व 
स्थिति में ग्रा जायें। इस प्रकार से ५-६ बार इसका श्रम्यास करें। . 
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. लाभ--इस आसन के करते समय नाभि और पेड़ का खूब व्यायाम हो 
जाता है। वृक्को या किडनी के विकार इससे दूर हो जाते है । पीठ की पेशियों . 
को बल मिलता है। देह के समस्त स्नायु-मण्डल शक्तिशाली, क्रियाशील और 
स्फूते वन जाते हैं मूत्र-रोघ पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है। 


(२६८) सुप्तपादवक्र-ऊ्ध्वमुख-अआासन-प्रथम दोनों पांवों को पीछे की 


और मोड़ लें झर घुटने टेक कर खडे हो जायें। पैरों को पीछे इस तरह से रखे 
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कि पादांगुलियां नीचे भूमि पर संलग्न होकर एड़ियां ऊपर को हो जाएँ। अब 
हाथों को ऊपर उठा कर पीछे पृष्ठभाग की ओर इतना भुक जायें कि ह्थेलियां 
भूमि पर टिक जाएँ । तदुपरान्त मस्तक को जमीन पर स्थापित करके हथेलियों 
को भूमि से हटा लें ग्रौर छाती पर परस्पर वांध लें । यथा सम्भव इसी स्थिति में 
ठहरने का प्रयत्न करें । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में ग्रा जायें । 


लाभ--इस आसन से कटिभाग, मेरुदण्ड, पीठ तथा जांघों का अ्रच्छा 
व्यायाम हो जाता है। ग्रतः पाद-सन्धियां लचकीली, कटिभाग कृश और मांस-. 
पेकियां दृढ बन जाती हैं। मेरुदण्ड लचकदार भ्रौर पसलियें मजबूत बन जाती हैं । 
इससे उदर के भ्रवयवों पर पर्याप्त खिचाव पड़ता है जिससे वे भी स्वस्थ और 
कार्यक्षम बन जाते हैं। कफ, खांसी तथा दमा की शिकायतें दुर हो जाती हैं । 


(२९९) हस्तस्यित-ऊर्ध्वपादवक्-्ासन--आरम्भ में पेट के बल सीधे 
लेट जायें | उसके अनन्तर दोनों हाथों की हथेलियों को वक्षस्थल के उभय पारवे 
भूमि पर दुढता से स्थापित कर लें । ठोढ़ी को भूमि पर सटा दें । तत्पश्चात्‌ पैरों 
से गदेन तक का समूचा भाग ऊपर को उठा लें और खड़ा कर दे । अव उसी 


स्थिति में पैरों को किचित्‌ सिर की श्रोर भुका दे । ठोढी जमीन पर स्पर्श किये 
` रहें । यथा सम्भव इसी स्थिति में ठहरने का प्रयत्न करें। उसके पदचात्‌ पूव 
स्थिति में झा जाये । 
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लाभ-- इस आसन के ग्रभ्यास से शरीर के समस्त स्नायु-मण्डल प्रभावित 
हो जाते हैं । अतः तन्दुरुष्ट (68110) बने रहने साथ-साथ देह में बल भी 
बढ्ता है। रीढ़ की पर्याप्त कसरत हो जाने के कारण तत्सम्बन्धित्‌ पेशियें मजबूत' 
वन जाती हैं। उदर के अनेक दोष जैसे--कृमिरोग (Worms) mefa 
Acidity) मोरोड़ (Gripping) आदि धीरे-धीरे दूर हो जाते हैं। नस-नस 
में एक प्रकार से नये जोस नयी स्फूर्ति पैदा हो जाती हैं और चेहरे में तेज उभरने 
लगता है। 


(३००) पुर्णविशाम-श्रासन-एक दिन में करने वाले श्रासनों तथा 
प्राणायामो को कर लेने के पश्चात्‌ पीठ के वल चित्त होकर भूमि पर लेट जायें। 
शरीर एक रेखा में रहें । आँखो को मूंद/ले या खुली रहने दे । शरीर के समस्त 
अंग-प्रत्यंगो को शिथिल बना दे । श्वास प्रश्वास की गति को सुक्ष्म भर गहरी 


कर ले 1 मन को निर्विषय या इष्टदेव में लगा दे । इस प्रकार दावबत्‌ शान्तं 
भाव से पड़े रह कर पूर्ण विश्राम ले । श्रमसाध्य भ्रासनों को करते समय में भी 
कभी-कभी बीच में इस आसन का अवलम्बन कर श्रम दूर किया जाता है। अतः 
जब भी श्रम प्रतीत होने पर इसका प्रयोग श्रवस्य करे । विश्राम ५ मिनट से ७ 


मिनट तक पर्याप्त होता है । 
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लाभ- सव प्रकार के प्रासन, प्राणायाम, मुद्रा आधिक श्रान्त बना देने 

वाली क्रियाशों के तथा समाधि में दीर्घकाल तक बैठने से उत्पन्न थकावट को 

मिटा देने के लिये यह ग्रासन नितान्त उपयोगी है । श्रान्ति को दूर कर देह-प्राण- 

इन्द्रियों तथा मन में नवशक्ति, नयी स्फूति का संचार कर देता है । शरीर पूर्व 
स्थिति मे' ग्राकर स्वस्थ बन जांता है 1 
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प्राणायाम 


मानसिक तथा आध्यात्मिक उन्नति के साथ शारीरिक उन्नति के लिए भी 
अष्टाङ्ग-योग का चतुर्थ भरङ्ग प्राणायाम एक विशेष महत्त्व रखता है । अन्नादि के 
समान ग्रोषधियाँ भी प्रकृति की देन हैं । अन्न देह-पुष्टि के लिए उपयुक्त होता है, 
प्रोषधियाँ शरीर के दोषों भ्रोर रोगों की निवृत्ति के लिए प्रयुक्त होती हैं। परन्तु 
इन प्रचलित ्रोषधियों से रोग सर्वथा निमू'ल नहीं होते । विशेषतः पाइचात्य ओष- 
धियों के सेवन सै ये रोग कुछ काल के लिए तो दब जाते हैं, किन्तु इनसे भी समूल 
उन्मूलन नहीं होता, पुनः राग प्रकट होते रहते हैं । ग्रतः तत्त्वदर्शी महषियों द्वारा 
स्वानुभूति के आधार पर ग्राविष्क्रत, रोगों को निमूःल करके स्वास्थ्य को स्थिर 
रखने वाले सफल साधन 'प्राणायाम' को अपनाने की आवश्यकता है | मानवजीवन 
यात्रा के अन्यान्य साधनों में प्राणवायु का महत्त्व मुख्य है, क्योंकि अन्न-जलादि के 
बिना कुछ काल तक जीवन चल सकता है परन्तु वायु के बिना तो कुछ मिनट भी 
नहीं बीत सकते । 

प्राणायाम का सामान्य स्वरूप है इवास-प्रश्‍वास का एक क्रमिक गति में 
प्रवाहित रहना - बहते चलना, स्वाभाविक गति में नियमित रूप से विरामपूर्वक 
आना-जाना | परन्तु इस साधराण गति को नियमन ौर विस्तार के द्वारा भ्रसा- 
धारण बनाकर, स्वस्थतापूर्वक आयु को बढ़ाने का सर्वश्रेष्ठ उपाय प्राणायाम है । 
जिन तत्त्वदर्शियों ने इसका आविष्कार किया था उन्होंने इस महान्‌ साधना 
के विषय में कुछ-एक नियः भी निर्धारित किमे थे । उन्हीं में से एक महान्‌ तत्वज्ञ 
का कथन है-- 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


३६२ प्राणायाम 


प्राणायामेन युक्तेन सर्वरोगक्षयो भवेत्‌; 

अग्रुक्ताम्यासयोगेन सर्वरोगसभुदृभवः । 

Ram कासश्च इवासशच झिरःकर्णाक्षिवेदना; 

भवन्ति विविधा दोषाः पवनस्य व्यतिक्रमात्‌ । (योगसिद्धि) 

साररूप से इसी की यह कहावत बन गई है-- देखा देखी करे योग, 

छीजे काया बढ़े रोग ।” अतः विकृत प्राणायामो से sort रोगों से पीड़ित 
व्यक्तियों को देख, ८ जनता में आतङ्कू-सा छा गया है | पठित व्यक्ति भी प्राणायाम 
का नाम सुनकर भय का अनुभव करते हैं। इस भय को दूर करने का उपाय है-- 
देशकाल, बलाबल, तथा देह की प्रकृति के ज्ञाता किसी उत्तम शिक्षक-प्राचाय से 
इन प्राणायामों की शिक्षा प्राप्त की जाये। 

प्रसिद्ध शास्त्रीय प्राणायामों के साथ, वे अनेक प्राणायाम भी इस ग्रन्थ में 
दे दिए हैं जो परम्परा से गुरुजनों के द्वारा गुप्त रूप से चले झा रहे हैं । ये सब ५० 
प्राणायाम हैं । - 

पूर्वे्वाणत आसनों क सांथ ग्रभ्यास करने से इन प्राणायामों का लाभ कई 
गुणा बढ़ जाता है । शरीर की शुद्धि, इन्द्रिय तथा मन की निर्मलता से 
प्राप्त एकाग्रता सम्पादनाथं एवं ग्रज्ञान-प्रन्धकार के नाशक ज्ञान अथवा प्रकाश 
की प्राप्ति के लिए इस बहिरङ्ग-योग के साधनों का श्रभ्यास करना अनिवायं है; 
जैसा कि योगसूत्र कह रहा है-प्रतिज्ञा कर रहा है - 

'योगाङ्कानुष्ठानाव्‌ भ्रशुद्धक्षये ज्ञानदीप्तिः श्राविवेकख्यातेः । २-२८ 

साघको के लिए प्राणायाम करने फे नियस--१. शीत काल में इन 
प्राणायामों का अभ्यास नहीं करना चाहिए शीतकार, शीतली, सीत्कारी, 
चन्द्र-भेदी । किन्तु पित्तप्रधान प्रकृति वाले व्यक्ति इन प्राणायामों का अभ्यास शीत- 

काल में भी कर सकते हैं । 

२. ग्रीष्मकाल में निभ्न प्राणायामों का अभ्यास नहीं करना चाहिए-- 
भस्त्रिका, ऊध्वे-भस्त्रिका, अग्नि-प्रदीप्त, मुख-प्रसारण-पुरक, हृदय-स्तम्भ; नाड़ी- 
ग्रवरोध, सूर्य-भेदन, एकाङ्ग-स्तम्भ, सर्वाङ्ग-स्तम्भ | किन्तु कफ़-प्रधान प्रकृति वाले 
व्यक्ति इन प्राणायामों का ग्रभ्यास हिमालय आदि पवेतीय प्रदेशों में ग्रीष्मकाल 
में भी कर सकते है। 

३. वात-प्रधान प्रकृति वालों के लिए निम्न आणायाम वर्जित हैं-शीत- 
कार, शोतलो, सीत्कारी, प्लावनी, कण्ठवायु, उदरपुरक। इनके अतिरिक्त ग्न्य 
` प्राणायाम कर सकते हें । 

४. दुर्बल शरीर वाले व्यक्ति इन प्राणायामो को न करें--भस्त्रिका, मुख- 
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प्रधारण-पूरक, भ्रग्नि-प्रदीप्त, हृदय-स्तब्ध, नाड़ी-अवरोध, वायवीय-कुम्भक, 
एकाङ्ग-स्तम्भ, सर्वा ङ्ग-स्तम्भ । 

५. भोजन करने के ३-४ घण्टे के पश्चात्‌ प्राणायाम करना चाहिए | भोजन 
में दूध, घी, चावल, दलिया, रोटी, साग, भाजी, खिचडी, फल, सूखे फल (मेवे) 
आदि सात्त्विक, सुपच, खाद्य, पेय, लेह्य, चोष्य पदार्थो की प्रधानता रखें । 

६ विक्षिप्त-बुद्धि, चंचल-मन वालों को एकाग्रता-प्राप्ति के लिए-- 
भ्रामरो सवंद्वार-बद्ध, षण्मुखी-रेचक, सूक्ष्म श्वास-प्रश्वास प्राणायाम करने उप- 
योगी होंगे । 

७. ज्वर-पीड़ित रोगियों तथा गर्भवती नारियों को प्राणायाम करना 
सर्वथा वर्जित है । भूख से पीड़ित तथा उदर-भरी अवस्था में भी कभी प्राणा- 
याम न करें । 

८. स्वयं पुस्तकं पढ़कर तथा देखा-देखी प्राणायामो का कदापि 
अभ्यास न करें । अनुभवी आचार्य के समीप रहकर उनकी देख-रेख में प्राणायामों 
की शिक्षा लें । : 
`. €. शारीरिक बल और पराक्रम को बढ़ाने वाले प्राणायाम --सहित-कुम्भक, 
भस्त्रिका, हृदय-स्तम्भ, नाड़ी-प्रवरोध, एकाङ्ग-स्तम्भ, सर्वाङ्ग-स्तम्भ, वायवीय- 
कुम्भक हैं । 

१०. आ्रायुवर्धक प्राणायाम- सुक्ष्म इवासःप्रश्‍्वास, दीर्घं इवास-प्रवास तथा 
बाह्य और आभ्यन्तरीय--सभी कुम्भक हैं । 

११. विशेष भार उठाने में सहायक तथा गाड़ी, मोटर, वृषभ, अद्वादि को 
रोकने के लिए--पूरकसहित-कुम्भक, हृदय-स्तम्भ, नाड़ी-अवरोध, एकाङ्ग-स्तम्भ, 
सर्वाङ्ग-स्तम्भ आदि प्राणायामों का अभ्यास उत्तम रहता है । इनके अभ्यासकाल 
में आहार विशेष रूप से स्निग्ध और पौष्टिक तथा सुपच रखना 
चाहिए | 5 
१२. प्राणायामों के अभ्यास के लिए--सिद्धासन, पद्मासन, स्वस्ति- 
कासन, सुखासन, वीर-आसन, योगासन, ASTRA, कमलासन उपयोगी 

हैं। 
w १३. प्राणायाम तथा आत्मचिन्तन के अभ्यास काल में मदा--ग्रीवा, मेरुदण्ड, 
छाती, कटि को सीधा रखकर aor करें; तभी ये सब अभ्यास यथाविधि तथा 


KATE होंगे । 
१४. समस्त प्रकार के अभ्यास तथा साधनाझ्रों से पूर्ण लाभ उठाने के 
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३६४ ; प्राणायाम 


लिए-- : 
| ुक्ताहारबिहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु, 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा । 
यह इलोक कण्ठस्थ करके स्मरण करते हुए व्यवहार में लाएँ। 
१५. TH, घूलि, दुर्गन्थ, सीलनयुक्त वातावरण में आसन तथा प्राणायामों 
का अभ्यास करने से लाभ के स्थान में हानि की सम्भावना अधिक है । 
प्राणापाम का लक्षण 
/ तस्मिन्‌ सति इवास-प्रश्‍वासयोगेतिविच्छेवः प्राणायासः -र्‍योग २-४६ 
अर्थात्‌ आसन की स्थिरता होने पर इवास-प्रश्‍वास की स्वाभाविक गति का 
नियमन करना--रोककर सम.कर देना 'प्राणायाम है ! 
प्राणायामों के नाम 
प्राणायाम के योगवर्शान में उक्त भेद ये हैं-- 
| बाह्मास्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेशकालसंख्याभि: परिदृष्टो दीघंसूक्षमः । -योग २-५० ` 
देश, काल, संख्या के आधार पर इवास-प्रवासो की स्वाभाविक 
गतियों को दोघे और सूक्ष्म गति से बाह्यवृत्ति (रेचक), आभ्यन्तरवृत्ति (पूरक) 
और स्तम्भवृत्ति (कुम्भक) में नियमित करना, ये मुख्य तोन भेद हैंश | 
(१) बाह्मवृत्ति (रेचक) प्राणायाम--भीतर से निकलने बाले earthen 
कई प्रसवासों को एक प्रश्वास बनाकर नासापुटों (नथुनों) से धीरे-धीरे बाहर 
निकालना (प्रत्येक मनुष्य एक मिनट में प्रातः ८ इबास लेता और ८ प्रश्‍वास 
छोड़ता है--कुल १६-१७ बार प्राण लेता है); इन्हें कम करते जाना 
(जैसे ८ प्रदवासों को घटाकर ४ में ले आना, फिर यथाक्रम दो में नियमिन 
करते हुए एक में ले AAT) । यह क्रिया बाह्य तथा ब्राभ्यन्तरिक दोनों प्रकार 
के प्राणों को नियमित करने के लिए की जाती है। सूत्र में कथित 'सूक्ष्म' का 
तात्पर्य है प्रवास को इतने धीरे मन्द गति से छोड़ना कि समीप qe ब्यक्ति को इसके 
निकलने का शब्द न सुन पड़े। 'दीघ का अभिप्राय है लम्बा- दूर तक; ओर 
'सुक्ष्म' का हल्का--छोटा अथं होता है । 
` (२) भ्राम्यन्तर-वृत्ति (प्रक) प्राणायाम--बाहर से भीतर जाने वाले 
स्वाभाविक कई ₹वासों को एक प्रश्‍वास बनाकर नथुनो से धीरे-धीरे भीतर ले जाना 
नियमित रूप से; जैसे ऊपरले प्राणायाम में नियमित रूप से बाहर निकाला था, 
उसो प्रकार इसमें भीतर ले जाना होता है । 
(३) स्तम्भ-वृत्ति (कुम्भक ) प्राणायाम-स्वाभाविक रूप में चलते र्वास- 
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प्रवास को सहसा जहाँ का तहाँ रोक देना । 


ऊपर कथित प्राणायामों से विलक्षण यह चौथा प्राणायाम इस प्रकार 


_ (४) बाह्याम्यन्तराक्षेपी प्राणायाम--'बाह्याम्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थ: ।' 
“योग, २-५१ । बाह्यवृत्ति (रेचक) और ग्राभ्यन्तरवृत्ति (पूरक) प्राणायामों को 
देश, काल और संख्या के आधार पर अर्थात्‌ बाह्य तथा प्राभ्यन्तर को कुम्भक 
(स्तम्भवृत्ति) में नियमित करना । ; 

बाह्माक्षेपी प्राणायाम-मूलाधार से नाभि तक की वायु को नथुनों से 
विशेष गति द्वारा बाहर निकाल दें, यथाशक्ति बाह्य-कुम्भक (स्तम्भवृत्ति) के 
द्वारा बाहर ही रोके । इसके पश्चात्‌ जब घबराहट हो तब पुनः नाभि से हृदय 


तक की वायु को बाहर निकाल दें और यथाशक्ति बाहर ही रोक रक्खें। 


तत्पदचात्‌ हृदय से कण्ठ तक स्थित वायु को बाहर निकाल दें भ्रौर यथाशक्ति 
बाहर ही रोके रहें । छ j 

श्राभ्यन्तराक्षेपी प्राणायाम--अब बाहर की वायु को विशेष गतिःसे इस 
प्रकार भीतर खींचें कि मुलाघार से नाभि तक का स्थान भर जाय, यथाशक्ति 


i ` ग्राभ्यन्तर कुम्भक (आभ्यन्तर स्तम्भवृत्ति) के पश्चात्‌, पुनः बाहर से वायु 


को इस प्रकार विशेष गति से खींचें कि नामि से हृदय तक का रिक्त स्थान 
भर जाय; यहाँ पर यथाशक्ति रोके रहेँ । तत्पश्चात्‌ पुनः बाहर से वायु को 
खींचते हुए हृदय से कण्ठ तक के खाली स्थान को पूर्णं कर लें और यथाशक्ति 
रोके रहें। | 

योगसूत्र २५० में देश, काल, . संख्या, दीघं भौर सूकम शब्द भ्राए हूँ। 
इनका अभिप्राय यह है- देश, काल, संख्या के साथ 'परिदुष्ट' पद है; यह परि- 
दुष्ट सबके साथ जुड़ता है | जैसे 

ेज्ञपरिदुष्टः'--देश से मापा हुआ; यथा-रेचक में नासिका तक 
एकदम नाभि-देश में रोक देता । इसी प्रकार 'कालपरिदुष्टः,- जैसे ४ सेकिण्ड 
तक रेचक, दो सेकिण्ड तक पूरक, भोर p सेकिण्ड तक कुम्भक करना--यह 
“समय से देखा हुआ है । आगे 'संख्या-परिवृष्ट:'--जेसे इतनी संख्या (गिनती- 
गणना) तक प्रथम, इतनी संख्या तक दूसरा, इतनी संख्या तक तीसरा प्राणा- 
याम हुआ । भ्रर्थात्‌ देश से तात्पर्यं है कण्ठ, हृदय, नाभि, मुलाधार; काल से 
सेकिण्ड-मिनट; तथा संख्या से तात्पय है कई इवासों का एक श्‍वास बनाकर 
करना। 
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, "दीर्घसूक्ष्मः तासिका के सामने थोड़ी-सी रुई कुछ दूरी पर रख दें । 
रेचक प्राणायाम से जब वह हिले तब अगले दिन इस दूरी को कुछ बढ़ा दें; नित्य- 
प्रति इस दूरी को थोड़ा-थोड़ा बढ़ाते हुए--रेचक की गति को भी तीव्र करते जाये; 
'इस प्रकार के अभ्यास से प्रश्‍वास दीघं होता जायेगा, इसी का नाम दीघे-सूक्ष्म है । 
जिस प्रकार रेचक प्राणायाम से प्रश्‍वास की लम्बाई बाहर को बढ़ती जाती है, 
इसी प्रकार पूरक द्वारा अन्दर खींचने से कण्ठ, हृदय, नाभि मूलाधार एवं अन्त में 
पादतल तक इस पूरक की स्पर्शानुंभूति होती चली जायेगी; इसको पूरक का दीघं- 
सूक्ष्म समझना चाहिए । जब १२ इवास-प्रश्‍वास एक ही श्वास बनने लगें तब 
समभना चाहिए कि 'दीघं-सूक्ष्म' हुआ है | - 


प्राणायाम के लाभ 


प्राणायाम के इतने लाभ योगदशनकार ने कथन किये हैं-- 

१. 'ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌--योग, २-५२ | अर्थात्‌ प्राणायाम के 
अभ्यास से प्रकाश पर पड़ा आवरण दूर हो जाता है; विवेक-ज्ञान पर आ पड़ा 
अज्ञान-रूप पर्दा दूर हो जाता है। 

२. 'घारणासु च योग्यता मनसः'-२-५३। अपनी रुचि के अनुसार मन को 
जहाँ-तहाँ, अन्दर-बाहर, किसी भी स्थान-विशेष पर ठहराने की शक्ति आ जाती 
है। इससे 'प्रत्याहार-सिद्धि' में भी सहायता मिलती है । स्मृतियों में भी प्राणायाम 
की महिमा को महान्‌ माना है । जैसे-- 

दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा सलाः । 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहृत्‌ ॥-मनुः 

जैसे अग्नि से तपाये हुए स्वण-रजत आदि धातुभ्रों के मल जल जाते हैं, 
वैसे ही प्राणायाम के अनुष्ठान से इन्द्रियों में श्रा गए दोष, विकार श्रादि 
ase हो जाते हैं। केवल इन्द्रियों के दोष ही दूर नहीं होते, प्रत्युत देह, 
प्राण, मन के विकार भी दूर होकर, इन पर वशित्व प्राप्त हो जाता है। 
प्राणायाम से हाथी के समान बल तथा सिंह के समान पराक्रम उत्पन्न हो 
जाता है । दिवंगत महाबली 'राममूति' को मैंने स्वयं दो मोटरों को रोकते, 
तथा ८० मन के हाथी को छाती पर से गुज़ारते देखा है । पूछने पर उन्होंने 
'प्राणायाम' को ही ऐसा श्रपूर्व बल उत्पादक कहा । प्राणायाम, जो बलाबल, 
ऋतु आदि को देखकर किया जाता है, वह प्राणायाम वात-पित्त-कफ़ के प्रकोप 
को शान्त करने वाला, शरीर को आरोग्यता, ग्रायु को दीर्घता देने वाला, तथा 
तेज श्रौर ग्रोज वर्धक होता है। यह प्राण ही जीवन का मुख्य ग्राभार, देह को 
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क्रियाशील बनाने वाला, रक्त-शोधक, जाठरारिन-वर्धक है, देह में स्फूति, लचक, 


कोमलता, कान्ति, सुदृढता दायक है । अतः योग में सफलता चाहने वाले मुमुक्षु 
जनों को श्रद्धा से निरन्तर इसका अभ्यास करना चाहिए, ऐसी मान्यता सभी 
आषेजन-प्राचार्यों की है। 


हठयोग ग्रंथों में लिखे प्राणायाम 


अब हठयोग के आचायों के कहे प्राणायामों के नामों की व्याख्या करते हूँ । 
सहितः, सूर्यभेदरच, उज्जायी, शीतली तथा । 
भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्च्छा, केवली चाष्ट कुम्भकाः॥ 
घेरण्ड Fo ५-४५ 
(१) सहित-कुम्भक, (२) सूर्यंभेदी, (३) उज्जायी, (४) शीतली, 
(१) भस्त्रिका, (६) भ्रामरी, (७) मूर्च्छा, (८) केवली-ये आठ कुम्भक 
प्राणायाम हैं.। इनकी व्याख्या इस प्रकार है :-- 
(५) सहित कुम्भक दो प्रकार का होता है :-- 
सहितो द्विविधः प्रोक्तः प्राणायामं समाचरेत्‌ । ; 
सगर्भो बीजमुच्चार्य, निगंर्भो बोजर्वाजितः ॥- घेरण्ड सं०, ५-४६ 
सहित-कुम्मक प्राणायाम ‘ard’ और 'निगंभे' दो प्रकार का है--(१) 
सगर्भं वह है जो ॐ आदि के मन्त्र के साथ, संख्या, परिमाण के साथ किया 
जाता है । (२) निगंभ वह है जो बिना किसी मन्त्र को जपे किया जाता है। 
यह प्राणायाम भी कनिष्ठ, मध्यम और उत्तम भेद से तीन प्रकार का 
होता है । जैसे--(क) कनिष्ठ प्रथम कथित नियम के अनुसार कटि और 
गईन आदि को सीधा रखते हुए अभ्यास भासन से बैठकर पहले दाएं हाथ के 
अँगूठे से नासिका के दाएँ छिद्र को बन्द करके ३# का आठ बार मानसिक जप 
करते हुए (जप की गिनती माला या भ्रगुलियों से करें) बाएं नथुने से इवास 
को भरें-पुरक करें, फिर ३# का मानसिक जप ३२ बार करें--कुम्भक इतनी 
देर तक रहे । पश्चात्‌ & का १६ बार जप करते हुए, अनामिका (अंगूठे से 
चौथी) और मध्यमा (अंगूठे से तीसरी झेंगुलि) को मिलाकर वाम नथुने को 
दबाकर ard नासिका-पुट से रेचन करें । इसी प्रकार से दूसरे नथुने से भी 
करें । नित्य के अभ्यास से दृढ़ हो जाएगा l (ख) मध्यम-इसमें भी दाएँ 
` नथने को दाएं हाथ के अंगूठे से बन्द करके बाएं से पूरक करते हुए ॐ का १६ 
बार जप करें, फिर ६४ बार जप होने तक कुम्भक किये रहें । फिर रेचन 


करने में इतना मय लगाएँ जितने में ॐ का ३२ बार जप पूरा झे--रेचक 
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IS 
बाएं नासा-छिद्र से करें | इसी को इसी भांति फिर नासिका के वाम-छिद्र से 


wt) (ग) उत्तम--इसमें सब विधि पहले कहे के अनुसार है, केवल संख्या- 
भेद है । पूरक ३२ से, कुम्भक १२८ से और रेचक ६४ से करना है, अर्थात्‌ 
ah का जप ३२, १२८, ६४ बार करते हुए प्राणायाम करें । यह सब कार्य १-२-१० 
दिन का नहीं है--धीरे-घीरे इस क्रम में वृद्धि करें । 

लाभ--पूर्वेकथित प्राणायामों के अभ्यास से देह में विशेष स्फूति, सामथ्यं, 
इल्कापन, मुख पर कान्ति श्राने लगती है; मन और इन्द्रियां शान्त होने लगती 
हैं; भूख-प्यास पर श्रधिकार होने लगता है; ध्यान काल में, ध्यान बल से ॐ 
अक्षर चमकने लगता है; प्राण पर वशीकार बढ़ने लगता है। 

(६) सूयभेदी-प्राणायाम--अपने भ्रभ्यस्त आसन से पूर्ववत्‌ बैठकर सूर्य- 


` नाड़ी (दायें नथुने) से शनै:-शनैः शब्द करते हुए प्राण का पूरक करें, (प्राण वायु 


कों कण्ठ, हृदय भ्रौर उदर में भली प्रकार भर कर) यथाशक्ति कुम्भक करें 


_--इसभें ऐसी प्रतीति होनी चाहिए कि शिखा से लेकर पाद-नख पर्यन्त प्राणवायु 


देह में भर गया है । जब कुछ घबराहट-सी प्रतीत होने लगे तब दाएँ नासाठिद्र 
को दबाकर चन्द्रनाड़ी (aE नथुने) से शब्द करते हुए वेगपूर्वक रेचन कर दें। 
इस प्राणायाम में पुन:-पुन: सूर्यनाड़ी से पूरक और चन्द्रनाड़ी से रेचक किया 
जाता है। प्रथम दिन तीन प्राणायाम करें । फिर १-२ दिन के पीछे एक-एक बढ़ाते 
चलें; और २१ वा ३१ तक इन्हें बढ़ाया जा सकता है-बलाबल के अनुसार ही 1 
इस प्राणायाम को प्रायः शीतकाल में करना चाहिए । कफ भर वात प्रकृति वाले 
इसे ग्रोष्मऋतु में पर्वतीय प्रदेशों में कर सकते हँ । 
लाभ- यह प्राणायाम पित्त को बढ़ाता, कफ और वात (बादी) को नष्ट 
केरता है। पाचनशक्ति को तीव्र करता तथा देह में स्वेद लाकर अनेक प्रकार के 
मलों को निकाल कर स्वस्थता प्रदान करता है। 
घेरण्ड-सं हिता में आया है-- 
कुम्भकः सूर्येभेदस्तु जरामृत्युविनाशकः | 
बोधयेत्‌ कुण्डलीं शक्ति देहानलविवधंनः । 
इति तं कथितं चण्डं सूरयंभेदनमुत्तमम्‌ ॥--५-६७ 
यह प्राणायाम बुढ़ापे और मृत्यु को देह में शीघ्र नहीं आने देता । यह 
कुण्डलिनी को जगाता और जठरारिन को प्रदीप्त करता है ) 
- (७) उज्जायी-प्राणायाम -अभ्यस्त आसन पर बैठ कर, दोनों नासापुटों 
से शनेः-शनैः प्राणवायु का पूरक करें; यह वायु केवल कण्ठ से हृदय तक 
हो भरें । साथ में जालन्धर बन्ध लगाएँ, ओर यथाशक्ति कुम्भक करके वाम 
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नथुने से रेचक कर दें। कुम्भक में हृदय से नीचे प्राण नहीं जाना चाहिए; 
और क्रमशः हृदय से कण्ठ में, कण्ठ से मुख में लाते हुए नासिका से धीरे-धीरे 
प्रश्वास को बाहर निकालें । दैनिक ३-३ प्राणायामों से प्रारम्भ करके सुविधा 
के अनुसार इनकी संख्या बढ़ां लें। हठयोग-प्रदीपिका में इसके इतने लाभ 
ae 
इलेष्मदोषहरं कण्ठ देहानलविवर्धनम्‌ ।-२-५२ 
नाड़ीजलोदराधातुगतदोषयिनाशनम्‌ ॥--२-५३ 
लाभ-- यह कण्ठ की बलगम, नाड़ियों का मल, वीयं के दोष, आम- 
वात, खाँसी, प्लोहा के रोग दूर करता है; जठराग्निवर्षेक तथा जलोदर रोग 
नाशक है। 


साधकों के ज्ञान के लिए यहाँ पर इतना आवश्यक है कि हठयोग के ग्रन्थों 
में आसन, प्राणायाम, मुद्रा आदि की संख्या प्रायः एक समान है । पाठभेद से क्रम 
का भेद मात्र हो गया है। इन प्राणायामों के विषय में भी घेरण्ड संहिता तथा 
हठयोग-प्रदीपिका में क्रमभेद है। हम भी इसी प्रकार कुछ क्रमभेद कर रहे हैं, 
क्योंकि कुछ प्राणायामो का स्पष्टीकरण चित्रों के द्वारा करना ग्रभीष्ट है, इसीलिए 
आवश्यक भी है । 


(८) आमरी-प्राणायाम-- वीरासन में यथाविधि बेठकर दाएँ हाथ के 
अँगूठे से दाएँ नथुने को. दबाकर पूरक करे । जब मूलाधार तक प्राणवायु भली 
प्रकार भर जाय तब कुछ देर तक कुम्भक करके, कण्ठ में भ्रमर (भोरे) जेसी 
मधुर सुरीली गुंजार उत्पन्न करके दक्षिण नासाछिद्र से धीरे-धीरे रेचक करते 
रहें; यथाशक्ति रेचक को लम्बा करते हुए इस TAT में मन-बुद्धि को निमग्न कर 
दें । अभ्यास करते-करते इस गूंज में अन्य कई प्रकार के शब्द प्रकट होने लगते 
हं । इसे यथाशक्ति अधिकाधिक बढ़ा लें । विक्षेप तथा चपलता के कारण जिनका 
ध्यान एकाग्र न होता हो, जप में बुद्धि न प्रवृत्त होती हो, तो इसके अभ्यास से 
दोनों ही विध्न दूर होकर एकाग्रता तथा शान्ति की प्राप्ति होने लगती है । 
रामानन्द नाम के एक योगी इस प्राणायाम को एकान्त-शान्त स्थान में लगा- 


तार ५-६ .घण्टे तक किया करते थे । इसी साधना से उनकी समाधि लग जाती 


देखी थी। ये कनखल में रहा करते थे । 


लाभ--वाणी तथा स्वर में मधुरता भ्रा जाती है। प्राण बहुत दीर्घ 
तथा सुक्ष्म हो जाता है। अकार की मधुर ध्वनि सुनाई देने लगती है । मन- 


Nn 


बुद्धि की शान्ति तथा तन्मयता बढ़ती जाती है । समाधि-प्राप्ति भी होती है। | 
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(€) मुच्छा-प्राणायाम-पद्मासन में बैठकर दाएँ हाथ के अंगूठे से 
दाएँ नथुने को दबाकर बाएँ नथुने से श्वास भरकर कुम्भक कर लें । जालन्धर 
बन्ध लगाकर, मानसिक व्यापारों का अभाव करते हुए, मूच्छित-सा होने का 
प्रयत्न करें । दृष्टि को भ्रूमध्य में रखें | यथाशक्ति कुम्भक रखकर दोनों नासापुटों 
से शनैः-शनैः प्राण का रेचन कर दें । कुम्भक के समये मन को विलीन-सा करने 
का प्रयत्न करें, जिससे मन शान्त होकर मूच्छित-सा हो जाय । फिर इसी प्रकार 
दक्षिण नथुने से भी करें । ग्रभ्यास को बढ़ाते चलें । 

लाभ- इसके अभ्यास से मन शान्त होकर मूच्छित-सा हो जाता है; इस 

लाभ के कारण इसका नाम 'मूर्च्छा' है । 
् (१०) केवली-प्राणायाम-- स्वस्तिक आसन से बैठकर (रेचक-पुरक किये 
बिना ही) प्राण को जहाँ का तहाँ ही सहसा स्तब्ध कर देना 'केवली-कुम्भक 
प्राणायाम” होता है.। हठयोग-प्रदीपिका में इसका लक्षण है— 
रेचकं पुरक त्यक्त्वा सुखं यद्‌ वायुधारणम्‌ । ७२ 
प्राणायामोऽयमित्युक्तः स वे केवल-कुम्भकः। ` 
—FSo, उप०.२,७३ 
वास्तव में स्तम्भवृत्ति प्राणायाम रौर केवली-कुम्भक एक ही हैं, इनमें 
कोई भेद नहीं है । जैसे-- 
gris केवले सिद्धे रेचक-पुरकवजिते।--७३ 
न तस्य दुलेभ॑ किचित्‌ fag लोकेषु विद्यते । 
--हठ०, उप० २, ७४ 
रेचक-पूरक न करके केवल कुम्भक के सिद्ध हो जाने पर सब कुछ सुलभ 
हो जाता है-दुलंभ कुछ नहीं रहता | .'सहित-कुम्भक', जिसमें रेचक-पूरक के 
साथ कुम्भक किया जाता है, इसके ग्रभ्यस्त हो जाने पर 'केवली-कुम्भक' में शीघ्र 
सफलता मिल जाती है। 

लाभ--इवास-प्रश्‍वास की गति को सम तथा न्यून करके आयु को बढ़ाता 

और weal का नाश करता है । दिव्य-दृष्टि का उत्पादक है तथा ध्यान की दृढ़ता 
करता है । i 
हृठयोग-प्रदी पिकाकार ने 'अष्ट-कुम्भक' का उल्लेख किया है-- 
सुरयंभेदनमुज्जायी सीत्कारी शीतली तथा । 

भस्त्रिका भ्रामरी मुर्च्छा प्लाबनोत्यष्टकुस्भकः॥। 

¬ हूड? Bo २, ४४ इलोक 
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इन्होंने विकल्प में 'सीत्कारी' को 'सहित' के और 'प्लावनी' को 'कवली' 
के स्थान में रख दिया है । 


(११) भस्‍स्त्रिका-प्राणायाम-अभ्यस्त आसन में बेठकर, दक्षिण हाथ 
की मध्यमा और अनामिका अंगुलियों को जोड़कर सीधा रकखें, शेष को मोड़ 
लें। इन अंगुलियों से बाएँ नथुने को बन्द कर लें और कोहनी को मोड़कर 
are के समान ऊंचा उठा लें, वाम हस्त को वाम घुटने पर रख लें। भ्रब 
बिना कुम्भक किए, दाएँ नथुने से शब्द उत्पन्न करते हुए, बलपूर्वक रेचक प्रौर 
पूरक को जिना रुके लम्बे-लम्बे इवास-प्र्वास द्वारा करें । इवास-प्रश्‍्वास की 
टक्कर अंगुलियों पर जोर से बलात्‌ लगे । इस प्रकार न्यून से न्यून ८-१० बार 
पूरक-रेचक करें | इसके अनन्तर पूरक करके आभ्यन्तर-कुम्भक करें, यथाशबित 


दात्‌ वाम TTA से रेचक करे रेचक करते समय भे से 


Sa को दबा लें । इसी प्रकार पुनः दक्षिण नथुने को बन्द करके दूसरी २: 
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MRSS स स्स छाडिन रमाना मयात 
ओर से करें । दोनों ओर से तीन-तीन प्राणायाम करके नित्यप्रति क्रमशः 
बढ़ाते जाएँ। दुर्बल साधक को यह प्राणायाम अधिक बल और वेग पूवंक नहीं 
करना चाहिए, नहीं तो सिर में चक्कर आने का भय रहता है। किसी-किसी 
प्राचार्य का मत है कि कुम्भक के समय जालन्धर बन्ध अवश्य लगाना चाहिए । 
इस प्राणायाम के अभ्यासी को प्रावश्यकतानुसार दुग्ध-घृत का सेवन अवश्य 
करना चाहिए । अन्यथा छाती व कण्ठ से थूक में रक्‍त आने लगता है, फुफ्फुसों 
को हानि पहुंचने की सम्भावना रहती है, खांसी और दमा हो जाने की आशंका 


भी रहती है। 
लाभ--भस्त्रिका-प्राणायाम कफ-मेद को सुखाता, बढ़े उदर तथा स्थूल- 


तम देह को भी पतला कर देता है । इन सब बातों पर ध्यान रखते हुए, आहार 
और बलाबल का ध्यान रखते हुए. अतिमात्रा में न करें । 


_ हृठ्योग-्रदीपिका में इसके इतने लाभ कथन किए हैं- 
कुण्डलोबोधकं क्षिप्रं पवनं सुखद. हितम्‌ । 
ब्रह्मनाड़ीसुखे संस्थ-कफाद्यर्गलानाशनस्‌ ॥ 
सस्यग्गात्रसमुद्भुतं ग्रन्थित्रयविभेदकम्‌ । : 
विद्येषेणेव कर्तव्य भस्त्राख्यं कुम्भकं त्विदम्‌ ॥ २, ६६-६७ Rat 
यह प्राणायाम कुण्डलिनी को शीघ्र जगाता, प्राण को सुखद बनाता और 
सुषुम्णा के द्वार को खोलता है। प्राण तथा कुण्डलिनी के ऊध्वेगमन में होने 
वाली सुषुम्णागत स्कावट को हटाता है । सुषुम्णा में पड़ी ब्रह्म-ग्रन्थि; विष्णु- 
ग्रन्थि, रुद्र-प्रन्थियो को खोल देने में ग्रतिसहायक सिद्ध होता है ! अतः विज्ञ योगी 
इसे उचित मात्रा में करें । 


t 


(१२) ज्ञोतली-कुम्भक-प्राणायाम--सुखासन पर बैठकर, जीभ की 

आकृति को काक (कोए) की चोंच के समान वनाकर मुख से बाहर निकालें (जब 

_ जीभ को चोंच के समान बनाया जाता है तब जीभ के किनारों को मोड़ कर गोल 
करने से पोली नलकी-सो बन जाती है) । अब इस छेद से प्राणवायु को शनै:शनै: 
पूरक करके, उदर को पूर्णरूप से भरकर, यंथाशवित कुम्भक करें | घबराहट होने 
पर दोनों नासा-पुटों से रेचक करें । इसी प्रकार पुनः-पुनः इसका अभ्यास करें। 

। CU गर्मी की ऋतु में किया जाता है; कफ प्रकृति वाले इसे 
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लाभ--घेरण्ड-संहिता में इसके ये लाभ बताये हैं-- 
सवदा साधयेद्‌ योगी झीतलो-कुम्भक शुभम्‌। 
भअ्रजीणं-कफ-पित्तं च न च . तस्य प्रजायते ॥ ५-७३ 


शीतली अजीर्ण, कफ, पित्त नाशक है, तथा प्राण को. शान्त करता, प्यास 
को बुझाता, पित्त-विकार से उत्पन्न रोगों को दूर करता है। शरीर में शान्ति, 
कान्ति उत्पादक तथा 'रक्तचाप' (हाइ ब्लडप्रेशर) का शामक है । 


(१३) शीत्कारी-प्राणायाम-सिद्धासन पर बैठकर 'शीतली' के समान 
प्राणवायु को चोंच के समान बनी जीभ को मुख से बाहर निकालकर सीत्कार- 
सा शाब्द करते हुए पूरक करके, कुम्भक किये बिना, तत्काल दोनों नासा-पुटों 
से वेगपूर्वक रेचन कर दें। इसी प्रकार पुनः-पुनः जीभ के द्वारा पूरक आर 
नासिका द्वारा रेचक किया करें। हठयोगप्रदीपिका में इसका लक्षण यह 
किया है 

सीत्कारं कुर्यात्तया वक्त्रे प्राणेनेव विजूस्भिकाम्‌ | 
एवमभ्यासयोगेन: कामदेवो द्वितीयकः ॥ २-५४ 
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मुख के द्वारा जीभ से 'सीत्कार' शब्द करते हुए पूरक तथा नासिका से 
रेचक करते रहने से सौन्दय-वृद्धि होती है । पित्त प्रकृति बाले सदा कर सकते हैं | 
विशेष रूप से ग्रीष्म ऋतु में अधिक लाभकारी होता है । शेष सब गुण शीतली के 


समान हैं। 


(१४) प्लाबनी-कुम्भक-स्थिरासन से बैठकर दोनों नासा-छिद्रों से पूरक 
करके इतना वायु पेट में भर लें जिससे कि उदर 'मशक' के समान ' फूल जाय-- 
सर्वथा तन जाय; मानो समस्त शरीर का वायु उदर में ही ग्राकर भर गया है। 
यथाशक्ति कुम्भक करके, पश्चात्‌ दोनों नासा-पुटों से शने:-शनै: रेचक करें । इसी . 
क्रम को इच्छानुसार दोहराते रहें । 


, लाभ--जठराग्नि को प्रदीप्त करता, कब्ज को दूर करता है। समान तथा 
अपान प्राण को शुद्ध तथा इनकी गति को ठीक रखता है-ये कुपित नहीं होते | 
अधिक प्रभ्यस्त हो जाने पर विना हाथ-पैर हिलाए ग्रभ्यासी जल पर तर 
सकता है । 
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_ स्मरण रखिए--प्राणायामों का ग्रभ्यास भी विशेषज्ञ आचायं के बिना 
पुस्तके पढ़कर वा सुनकर ही नहीं प्रारम्भ कर देना चाहिए । जो प्राणायाम के 
गुण-दोष तथा मानव-प्रकृति के ज्ञाता हों, उन्हीं के समीप रहकर अभ्यास करें। 
अन्य बातों के ज्ञान के साथ देश-काल का ज्ञान होना भी प्रावश्यक है । अन्यथा 
इस कहावत के अनुसार, 'देखा-देखी साधे योग, छीजे काया are रोग', गति होती 
है । योग-सिद्धि ग्रन्थ का कथन है— 

प्राणायामेन युक्तेन सर्वरोगक्षयो भवेत्‌। 

श्रयुक्ताभ्यासयोगेन सवंरोगसमुद्भवः॥ 

हिक्का इवासश्च कासश्च शिरःकर्णाक्षवेदनाः। 

भवन्ति विविधा दोषाः पवनस्य व्यतिक्रमात्‌ ॥--२ 

इसका अर्थ स्पष्ट है कि विधिवत्‌ सीखकर किए गए प्राणायाम से जहाँ 

अनेक रोग-दोषों का शमन होता है, वहां अयुक्ति पूर्वक किए गए प्राणायाम से 
By दमा, खाँसी, शिर, कान, आँखों में पीड़ा आदि रोग, प्राण विकार से हो 
जाते हैं । 


परम्परागत प्राणायाम 


इसके आगे अब ऐसे प्राणायामो का वर्णन करते हैं जो गुरुजनों द्वारा 
परम्परागत चले आ रहे हैं। काइमीर में मिले सर्वप्रथम गुरुजी ने मुझे ४० 
प्रकार के प्राणायामों की शिक्षा दी थी । आज से ४० वर्ष पूर्व आबू-पर्वंत के 
निवासी एक योगी उत्तरकाशी तेखला में मिले थे जो कई-सौ प्रकार के आसन- 
प्राणायाम जानते थे । उन्होंने ग्रपने शरीर का भार, पेर .ऊपर करके दायें हाथ 
HATS पर तोलकर दिखाया था, तथा पद्मासनस्थ होकर, प्राण-निरोध करके, 
बहते गंगा-जल पर ३०० गज के लगभग इधर-उधर घूमकर दिखाया atl उन 
दिनों ये आकाश-गमन की सिद्धि का अभ्यास कर रहे थे । प्राचीन मर्यादा कुछ 
ऐसी ही रही है कि अधिकारी-विशेष की योग्यता को देख-परख कर अध्यात्म- 
विद्या प्रदान की जाती थी । इसका विशेष लाभ यह होता था कि मुमुक्ष-जनों 
का कल्याण शीघ्र हो जाता था और धूर्ते, दम्भी, व्यवसायी जनों के हाथ में 
पड़कर इसका अपमान नहीं होता था-<दुर्गति नहीं होती थी । यदि अध्यात्म- 
विद्या योग को सार्थक भ्रौर वीयंवान्‌ बनाना है तो योगाचार्यों को योग्यायोग्य की 
परख करनी ही होगी। तभी यह ग्रनधिकारियो के हाथों में न जाकर, गुणवानों 
के पास पहुंचकर, फलवती हो सकेगी । 
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वक्षस्थल-रेचक-प्राणायाम-सुखासन में बैठकर — l न dere दतो नदो नथुनों से 
अन्दर eR वायु को शनैः-शनैः बाहर निकाल देने के पश्चात्‌ mir 
करें; दोनों हाथों की झँगुलियाँ दोनों स्कन्धों पर स्थापित 4 क y 
सामने ऊँची उठा लें । अब वक्षस्थल की नसों-पेशियों और अ m é 
बा शिथिल-सी करके अन्दर को सिकोइ लें या चिपका दें तथा कन्ध कुछ 
art को sare जिससे कि वक्षस्थल की ग्रस्थियाँ स्पष्ट उभरी हुई दीखने लगें 
_-फेफड़े संकुचित हो जायें । यथाशक्ति कुम्भक करके छोड़ दें । इस प्राणायाम को 
हयेलियों को घुटनों पर टिकाकर भी कर सकते हैं। इस प्रकार यथारुचि सुखपूर्वक 
करते हुए बढ़ा लें । 


लाभ--इससे हृदय की धड़कन कम हो जाती है, फुपफुस ठीक कार्य करने 
लगते हैं, क्षयरोग-गरस्त व्यक्तियों को स्वस्थता प्रतीत होने लगती है, रक्त-संचार 
ठीक होने लगता है । $ 


(१६) मध्यरेचक-प्राणायाम-स्वस्तिक अथवा भ्रपने ग्रभ्यस्त आसन से 
समकाय होकर बैठे । पदचात्‌ उदर की समस्त वायु को रेचक करके बाहर निकाल 
दें रौर उड्डियान बम्ध करके इस प्रकार आँतडियों को उठाएँ कि पेट में, सामने 
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मध्य में, नाभि से लेकर कौडी तक बेलनाकार वा दण्डाकार खड़ी हो जायें | पेट 
के दोनों पाश्वो को दबाकर, नौलि के आकार में खड़ी करके, यथाशक्ति बाह्यः 
कुम्भक करके प्राण को छोड़ दें | इसे यथाशक्ति दोहराते Tel उत्कट आसन से 
भी यह प्राणायाम किया जा सकता है। 


लाभ--इसके अभ्यास से अँतडियो के अनेक विकार, तिल्ली तथा जिगर 
के कुछ रोग दूर हो जाते हैं | Ala मल को छोड़ने लगती हैं, इसलिए. कब्ज द्र 
होने लगता है । प्राण पर वशित्व और मन पर श्रधिकार हो जाता है । समस्त 
उदर पर इसका अच्छा प्रभाव पड़ता' है।. | - ४ 

(१७) अग्निप्रदीप्त-प्राणायाम--पद्मासन से बेठकर, दक्षिण नथुने को बन्द 
करके, AT नथुने से शनै:-शने: प्राण को पूरक द्वारा मूलाधार तक इतना भर दें 
कि कण्ठ से लेकर मूलाधार तक कहीं भी रिक्त स्थान न रहे -। बलपूर्वक _ इतना. 
कुम्भक. करें कि छाती और मुख-मण्डल रक्त-वर्ण हो उठें । ध्यान रहे कि पहले. 
पहल अत्यधिक कुम्भक न करें; कुम्भक के काल को धीरे-धीरे बढ़ायें । नहीं तो 
सिर चकराने लगता है और मूर्च्छा-सी आ जाती है। यदि घवराहट हो तो.प्राण 


को दूसरे नथुने से रेचक द्वारा शनै:-शनेः निकाल दें।।- कण्ठ से. ऊषर प्राणअघिक | 
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भर जाने से मूर्च्छा आया करती है, अतः ऊपर अधिक नहीं भरना चाहिये । 


लाभ--इसके त्रभ्यास से देह में अतिशीघ्र स्वेद ग्रा जाता हे । अत्य- 
धिक शीत में भी स्वेद आकर बहने लगता है, फलतः शीत दूर करने के लिए 
बनवासी योगी-तपस्वी इसका प्रयोग किया करते हैं। चिरकाल पूर्व की घटना 
है gà काइमीर में अमरनाथ की गुफा में शीतकाल में रहना पड़ा । हिम का 
कुछ ठिकाना न था। वस्त्र थे भी थोड़े और शीत निबारण में सर्वथा असमथ । 
. उन दिनों इसी प्राणायाम के द्वारा शीत दूर करके प्राण रक्षा की थी । वहां 
भी स्वेदे ग्रा जाता था । 'भ्रर्निप्रदीप्त' से शरीर में भ्रतिबल तथा तेजस्विता 
आ जाती है । अमृतसर निवासी चौधरी जयकिशनजी ने स्वामी दयानन्द जी 
का सत्सङ्ग किया था । वे सुनाते थे कि महाराज इस प्राणायाम को प्राय 
किया करते थे । जब वे करते थे तब प्रथम प्राणायाम से ही स्वेद वहने लगता 
था ओर प्रतीत !होता था कि रक्त मानो देह को फोडकर निकलना चाहता है । 
उस समय उनके समस्त देह से निकलते तेज के कारण किसी की दृष्टि देह पर 
न जमती थी ! स्वामीजी महाराज. ने इस प्राणायाम का नाम 'अग्निप्रदीप्त 
ही बताया था; परन्तु वे नथुनों को बिना दबाए ही इस प्राणायाम को करते 
थे। हमने जहां-तहां नासिका-पुट को दवाकर प्राणायाम करने का विधान 
Sofa किया है कि एक नथुने कों दबाकर दूसरे से रेचक-पुरक करने से 
प्राणवायु घोरे-घीरे निकलता' ग्रौर भीतर जाता है, ग्रतः शीघ्र थकावट नहीं 
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होती । जब तक प्राण पर वशीकार प्राप्त न हो, दोनों नथुनों से प्राण शीघ्र अन्दर 
प्रविष्ट हो जाता है और बाहर भी शीघ्रता से निकल जाता है | जो चाहें, इस 
प्राणायाम को नासा-पुटों को खुले रखकर भी कर सकते हैं । 
प्रच्थान्तरों में इसके इतने लाभ लिखे हैं-- 
बिण्‌-मुत्र-इलेष्सणां तावदल्पभावः प्रजायते ¦ 
बहुभोजनसाम्थ्यं चिरादुच्छुवासने तथा ॥१॥ 
| लघुत्वं शीघ्रगामित्वमुत्साह: स्वरसोष्ठयम्‌ । 
सवंरोगक्षयइचेंच बलं तेजः स्वरूपता ;१२॥ 
तपांसि पापक्षयता महादान-त्रतादयः NZU 
प्राणायामस्येते कलां नाहन्ति षोडंशीम्‌ ॥४॥ 


मल, मूत्र, श्लेष्मा की अल्पता होती है, अधिक खाये भोजन को पचाने की ' 
शक्ति हो जाती है, श्‍वास-प्रश्‍वास देर से झाता-जाता है, देह में हल्कापन, शी घ्र- 
गामिता, उत्साह, स्वर-माधुर्य, बल, तेज, एवं सौन्दर्यं की वृद्धि होकर सम्पूणं 
रोगों का नाश हो जाता है। धेर्य, बुद्धि, तरुणता और स्थिरता की उत्पत्ति होकर 
प्रसन्नता छा जाती है, पापक्षय होकर तप की अभिवृद्धि होती है। बड़े-बड़े दान-ब्रत 
आदि पुण्य-कर्म, प्राणायाम के १६वें अंश के समान भी नहीं है । 

(१८) भ्रनुलोम-विलोम-प्राणायाम-अपने अभ्यस्त आसन से बंठकर 
दाएँ नथुने को दवाकर वाम नथुने से वेगपूर्वक शीघ्रता से प्रदवास को रेचन 
कर दें। पश्चात्‌ शोघता से इवास को भ्रन्दर भर, पूरक करें और मध्यमा- 
अनामिका अँगुलियों को मिलाकर वाम नथुने को दबाकर दाएँ नथुने से वेग- 
पूवंक रेचक करें और शीघ्रता से इसी ओर से पूरक कर लें |. इसी प्रकार दाएँ- 
बाएं नासा-छिद्रो से शीघ्रता से वेगपूर्वंक रेचक-पूरक क्रम, से २०-२५ बार 
WA करें | oe: 
| लाभ -इसके अभ्यास से नासिका तथा फुफ्फुस के मल वा कफ की 
| निर्वात्त होती है । नासिका के अन्दर बढ़ जाने वाले मांस वा झिल्ली, जिसके 
| कारण प्राय: जुकाम रहता है, ठीक हो जाते हें । इवास-प्रश्‍वास की गति सम- | 
| सुगम होकर, मन शान्त ओर शरीर स्वस्थ रहता हे, मस्तिष्क और वक्षस्थल 
| हल्के रहते है । 

(१९) नाडो-शोधन अथवा नाड़ी-शुद्धि आणायास-प्रश्मासन पर बैठ 
कर, दाएँ नथुने को दाएं हाथ के AYS से दबाकर प्राणवायु को घीरे-धीरें मूलाधार 


pes ee oeae po nit 


र तक भर दे । बिना कुम्भक किये ही दाएँ नथुने से शने:-डने: रेचक करें । इसी... 
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प्रकार नासिका के बायें छिद्र से पूर्ववत्‌ प्राण का पूरक करके बिना कुम्भक किये 
रेचन कर दें। इसी प्रकार करते रहें और इनकी संख्या बढ़ाते रहें । 

लाभ--इसके करने से छोटी-मोटी नाड़ियों तथा शिराझओं की शुद्धि हो कर, 
देह में ada रक्त, प्राण, ज्ञान, क्रिया का यथावत्‌ संचार होने लगता है । ध्यान की 
स्थिरता तथा प्राण की सूक्ष्मता भ्रौर दीघंता हो जाती है । अंगों में स्फूति, नासिका 
में सुगन्ध अनुभव होने लगती है । सूर्य और चन्द्र स्वरों के परिवर्तन: की योग्यता 
हो जाती है-अभ्यासी इच्छानुसार स्वर बदल सकता है । 


(२०) सोत्कार-प्राणायाम--योग-ग्रासन से बैठकर, ऊपर-नीचे के दाँतों 
को जोड़कर, ग्रोष्ठों को खोलकर गोल-सा करके, जीभ को भिचे दाँतों के पृष्ठ- 
भाग में सिकोड़कर रखें। पश्चात्‌ संयुक्त दाँतों के छिद्रों में से प्राणं वायु को 
खींचकर पूरक करें और शीघ्र ही दोनों नासा-पुटों से रेचक कर दें । बारम्बार 

- ऐसा करते रहेँ । 

लाभ--शीतली ओर सीत्कारी प्राणायामों के समान हैं । पित्त-प्रकृति वालों 

के लिए ग्रीष्मकाल में यह विशेष उपयोगी रहता है । 


(२१) दीघे-इवास-प्रश्‍वास-प्राणायाम--अभ्यस्त आसन से बैठकर, 
दोनों हाथों की हथेलियों को घुटनों पर रखकर, दोनों नथुनों से वेगपूर्वक 
लम्बा करके पुरक करें। बिना कुम्भक किये ही शीघ्रता से बलपूर्वक प्रवास 
को. लम्बा करके रेचक कर दें। इसी प्रकार दोनों नथुनों से वेगपूर्वक शब्द 
करते हुए इवास-प्रश्वास को लम्बे और जोर से रेचक-पुरक करें और संख्या 
बढ़ाते जाएँ । 

लाभ-इसकी आवृत्ति से नासिका, छाती, फेफड़े स्वच्छ होकर, आमा- 
शय-पक्वाशय शुद्ध-बलिष्ठ होते हें । पाचन-शक्ति, स्वास्थ्य, आयु में वृद्धि होती 
है। शरीर में बल और स्फूर्ति स्थिर रहती है। बाल, वृद्ध, युवक, सबके लिए सब 
ऋतुओं में प्रनुकुल रहता है। 


__ (२२) लघु-श्वास-प्रश्वास-प्राणायाम--सुखासन पर बैठकर, दोनों हथेलियों 
को बद्धांजलि के रूप में सामने मिले पैरों (घुटनों) पर रखकर द्वास को पहले 
 स्तब्धःसा करें। पदचात्‌ दोनों ul रं से प्राण को शने:-शनेः, नासिका से १०-१२ 

` अंगुल को दूरी तक रेचक करें । फिर बिना कुम्भक किये केवल हृदय तक ही 


` पुरक करें । इवास-प्रदवास में शब्द मन्द-मन्द हो, एक इवास-प्रह्वास में १४-१५ 


` बार प्राण का गमनागमन हो । 
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लाभ--शेष प्राणायामों के समान रक्त-फुपफुस शुद्धि तथा पुष्टि और 
प्राणवशित्व होता है । 


(२३) प्रच्छ्दन-प्राणायाम-पद्मासन से बैठकर, समकाय होकर, कोष्ठ 
(पेट वा उदर) में स्थित प्राणवायु को विशेष प्रयत्न से बलपूर्वक दोनों नासा-पुटों 
द्वारा वमन करने के समान एकदम बाहर फेंक दें । उस वमन-सदुश फेंकी वायु को 
वहीं रोक दें अर्थात्‌ बाह्म-कुम्भक करें । योगसूत्रकार ने मन अथवा बुद्धि की स्थिति 
सम्पादन करने के लिए इस प्राणायाम का लक्षण ऐसा किया है-- 
प्रच्छदनचिधारणाभ्यां वा प्राणस्य। योग, १-३४ 
इस पर व्यास भाष्य है-कोष्ठ्यस्य वायोर्नासिकापुटाभ्यां प्रयत्न- 
विशेषात्‌ चमनं. प्रच्छदेनं, विधारणं प्राणायामः, ताभ्यां वा मनसः स्थिति 
सम्पादयेत्‌ । पेट में रहने वाली वायु को नासिका-पुटों के द्वारा प्रयत्न-विशेष 
से बाहर वमन करने के समान फेंक दें और उसे बाहर ही रोक दें । प्रच्छदंन 
का अर्थ है--वमन करना, और विधारण का अर्थ है--धारणा करना । बाहर ले 
जाकर रोकने को विधारण कहते हैं 1 तब इसकी विधि इस प्रकार होती है कि 
अन्दर की वायु को वेगपूर्वंक बमन के समान बाहर फेंक दें और फिर विधारण 
करें, विधारण के पीछे कुम्भक हो जाता है । इस प्रकार रेचक, कुम्भक दोनों 
प्राणायाम साथ ही हो जाते हैं । 
लाभ--मन की एकाग्रता सम्पादन के लिए इसे मुख्यता दी गई है; तथा 
'अन्य प्राणायामों द्वारा होने वाले शारीरिक लाभ भी होते हैं । 


(२४) अग्निप्रसारण-प्राणायाम-सिद्धासन से समकाय-ग्रीव होकर FS । 
दोतों हथेलियों को घुटनों पर रखकर, दोनों नथुनों से उदर की वायु को नाभि से 
घबका देकर, पेट को पिचकाते हुए शीघ्रता से रेचक करें; इसी प्रकार तुरन्त पूरक 
कर लें । पुनः-पुनः शीघ्रता से पूरक-रेचक करते हुए पेट को फुलाते Ae पिचकाते 
हुए दोनों नथुनों का प्रयोग करते हुए इस विधि को न्यून से न्यून ५०-६० बार 
क्रें । 

लाभ- विशेष लाभ है पाचन शक्ति की वृद्धि होकर मन्दारिनि का दूर 
हो जाना । बढ़े हुए पेट को चर्बी घट जाने से नौलि उठने लगती है, तब उदर 


स्वतः पिचक जाता है । पेट को घटाने और नौलि-उत्थान के लिए यह प्राणायाम | us 


वंश्रेष्ठ है । 
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(२५) चतुसुखो-प्राणायाम--कमलासन से बैठकर समकाय होकर व 1 
स्कन्ध की ओर मुख मोड़कर दोनों नथुनों से शीघ्रता से पूरक और रेचक करें; 
कुम्मक न करके रेचक करते समय प्रयत्न करें कि वाम नथुने से ही बिना हाथ 
"लगाये ही प्राण का रेचन हो । फिर दाएँ कन्थे की ओर मुख करके दोनों 
नथुनों से शीघ्रता से पूरक करें; पूर्वोक्त प्रकार से बिना हाथ लगाए ही दाएँ नथुने 
से रेचक करें । रेचक और पूरक करते हुए उच्च शब्द होना चाहिए । फिर मुख 
को नीचे कण्ठ-कूप की ओर करके दोनों नासा-पुटों से जोर से पूरक करें और पुनः 
उसी अवस्था में दोनों नथुनों से रेचक करें । फिर मुख को ऊपर करके दृष्टि को 
आकाश की ओर रखते हुए पूरक-रेचक करें । इस प्रकार दक्षिण-वाम, ऊपर-नीचे 
को मुख करके रेचक-पूरक करते हुए १०-१५ बार इस प्राणायाम को करें । सुविधा 
अनुसार इसकी संख्या ग्रौर समय बढ़ाते रहें । 

लाभ--कण्ठ की नाड़ियाँ पुष्ट तथा सबल, गर्दैन स्वस्थ और दृढ़ होती है | 


प्राण बलवान्‌ और मन शान्त होता है । इड़ा-पिंगला के स्वर शुद्ध हो जाते हैं । 
ग्रीवा, कण्ठ, नासिका के अनेक रोग दूर हो जाते हैं । 


(२६) निबन्ध-रेचक-प्राणायाम-- अभ्यस्त आसन से बैठें । तत्पश्चात्‌ दाएँ 
हाथ के अंगूठे से दाएँ नथुने को दवाकर, नाभि से लेकर कण्ठ तक की समस्त वायु 


को शनै:शनै रेचक करें। अब मुलबन्ध, उड्डियान-बन्ध, और जालन्धर-बन्ध 


को दृढ़ता से लगाकर दोनों हथेलियों को घुटनों पर स्थापित करें, नेत्रदृष्टि को 
नासाग्न पर रक्खें । 
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लाभ--यह प्राणायाम कुण्डलिनी-शक्ति को शीघ्र जाग्रत्‌ करके सुषुम्णा- 
द्वार को खोल देता है । प्राणोत्थान के द्वारा होने वाले प्राण के, चीटियाँ रेंगने 
जेसे सुखद स्पर्श आदि की प्रतीति होने लगती है । प्राणोत्यान के द्वारा मेरुदण्ड 
से गमन करता हुआ प्राण, ब्रह्मरन्ध्र में जाकर ठोकर-सी लगाने लगता है । इस 
स्पर्श से साधक को अधिक ग्रानन्द की अनुभूति होती है । 

(२७) निबन्ध-कुम्भक-प्राणायाम-वज्रासन में सुखपूर्वक बेठकर, प्राण- 
वायु को जहाँ का तहाँ रोककर, तीनों बन्धों को लगाकर, दृढता से कुम्भक कर लें । 
यथाशक्ति कुम्भक कर लेने के पदचात्‌ तीनों बन्ध खोलकर दोनों नथुनों से शने:- 
शनैः पूरक कर.दें । इसी को बार-बार दोहराएं प्रौर कुम्भक होने के स्थल में होने 
वाली गति पर ध्यान रकखें । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से कुम्भक दीघं श्रौर सूक्ष्म होता है। प्राण की 
धारणा शक्ति और ध्यान की स्थिरता बढ़ती है । प्राण के ग्रवरोधित देश का 
ज्ञान होता है । 


(२८) चन्द्र-मेदन-प्राणायाम--मेरुदण्ड सीधा रखते हुए अभ्यरत आसन 
से बैठकर, दाएँ हाथ के अंगूठे से दायाँ नथुना दबाकर चन्द्र-नाड़ी (बां नथुने) 
से शब्द करते हुए श्वास भरें-पूरक करें | कण्ठ, फुफ्फुस, उदर में भरे वायु का 
कुम्भक करें | यथासाध्य कुम्भक के पश्चात्‌ प्रश्‍वास को सूर्यनाड़ी (दक्षिण नुने) 
से शनैः-शनैः रेचन करें । इसे यथेच्छ दोह्राते रहें | 


लाभ--इससे बढ़ा पित्त शान्त होकर देह की बढ़ी उष्णता का शमन 
होता है, खट्टे-उद्गारों (डकारों) तथा श्रम (थकावट) का उपशमन भी होता 
है । इस चन्द्र-भेदी प्राणायाम का सूर्य-भेदी से सर्वेथा उल्टा प्रभाव होता है; 
अतः पित्त-प्रधान प्रकृति वाले का ग्रीष्मकाल में इसका अभ्यास करने से पित्त 
शान्त रहता है । यदि वाम नासा-पुट जुकाम झादि के कारण बन्द हो तो दाई 
करवट लेटकर चन्द्र-स्वर चला लें और इसे करें | चलते स्वर का ज्ञान, सुगमता 
से होने लगता है। 


(२९) ऊध्वंमुख-सरित्रका-प्राणायाम--समकाय-ग्रीव होकर ATT 
से बैठकर दोनों हथेलियों को घुटनों पर जमा लें। मुख ऊपर को करके नेत्र- 
दृष्टि ग्राकाश में स्थिर करके दोनों नथुनों से बलपूर्वेक, वेग से क्रमशः रेचकः 
पूरक करें; ये ३वास-प्रश्‍वास दीर्घ लम्बे हों । इस प्रकार १०-१२ बार शीघ्रता 
से रेचक-पूरक करके कण्ठ से उदर तक प्राणवायु को पूर्ण करके कुम्भक करें 
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और जालन्धर बन्ध लगा दें । यथासामर्थ्य कुम्भक कर लेने के पश्चात्‌ जालन्धर 
बन्ध खोलकर दोनों नथुनों से शी घ्रतापूवंक रेचक कर दें । पूर्वोक्त समस्त विधि 
को यथाशक्ति दोहराते रहें। ह 
लाभ--पाचनशक्ति की प्रबलता से श्रारोग्यता बनी रहती है । प्राणबल 
की वृद्धि, प्राण शुद्धि, प्राण-मन की शान्ति, देह-ऊष्मा की वृद्धि होती है। शीत 
की निवृत्ति करने वाले गुण के कारण इसे शीतकाल में करना उपयुक्त रहता 
है । शेष गुण भस्त्रिका के समान हैं । आहार में स्निग्धता उतनी waa जिससे 
शुष्कता न हो | 
(३०) षण्मुखो-रेचक-भाणायास--स्वस्तिकासन से बेठकर, दक्षिण 
नासा-पुट को दबाकर, देह में भारी, मूलाधार से लेकर कण्ठगत वायु को वाम 
नथुने से वाहर निकाल दें। पश्चात हाथों के दोनों झँगूठो से दोनों कर्ण-छिद्रों को, 
दोनों तर्जनियों से दोनों नेत्रों को, मध्या अंगुलियों से दोनों नासा-छिद्रों को, 
और अनामिका तथा कनिष्ठ से दोनों भ्रोष्ठों को बन्द करके जालन्धर बन्ध 
लगाकर, यथासामर्थ्यं प्राण को बाहर ही रोककर भ्रूमध्य में ध्यान स्थिर 
करें | यथासाध्य बाह्म-कुम्भक कर लेने के पीछे जब श्वास लेने की इच्छा हो 
तब वाम हस्त की मध्यमा-अँगुलि कुछ उठाकर धीरे से पूरक कर लें । फिर बिना 
कुम्भक किये इसी ओर से शीघ्रता से रेचक करें और बाह्य-कुम्भक साधें । इस 
भाँति दाइई-वाई मरोर से यथेच्छ करते रहें । 
लाभ--विरेषतया इसके अभ्यास से 'दिव्य-चक्षु' शीघ्र खुल जाता है। 
दिव्य-ज्योति प्रकट हो जाती है। फलतः मन शान्त होकर शीघ्र समाहित होने 
लगता है | 
(३१) हृदय-स्तम्भ-प्राणायाम-मेरुदण्ड, छाती, ग्रीवा को सीघा 
रखते हुए स्वस्तिक-आसन से बैठ जायें; पदचात्‌ दक्षिण नथुने को तर्जनी से 
दबाकर बाएं नथुने से पूरक करके श्वास से फुफ्फुस को भर दें। अब कुम्भक 
करके अन्तर्गत प्राणवायु के दबाव से हृदय को स्तब्ध करने का प्रयत्न He । 
ऐसा तभी हो सकेगा जब प्राण को इतना भर लिया जाय कि छाती मशक 
के समान प्राणवायु से फूलकर हृदय को स्तब्ध करने लगे; फिर संकल्प-बल 
से प्राण के दबाव को बढ़ाकर हूदय-स्तम्भन का अभ्यास HL । ध्यान रहे, प्राण- 
वायु कण्ठगत-महाछिद्र के दारा ब्रह्मरन्ध्र की ओर न जाने पाए, अन्यथा तुरन्त 
मूर्च्छा भ्रा जायगी । सावधान होकर प्राण को फुफ्फुसो में ही रखने का प्रयत्न 
करे । इस प्रकिया के निरन्तर ग्रभ्यास से हृदय की गति घटते-घटते रुकने-सी 
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लगती है और अन्त में यत्नपूर्वक देखने पर भी हृदय की गति प्रतीत नहीं 
होती । अभ्यास काल में यदि कभी चक्कर अथवा मूर्च्छां आने लगे तो तत्काल 
TT को रेचक द्वारा बाहर फेंक दें। यदि कभी किसी साधक को ग्रसावधानी 
से मूर्च्छा ग्रा भी जाय तो निकट उपस्थित शिक्षक mfe को उचित है कि वे 
साधक के कानों को मलकर हिलाएँ-डुलाएँ, मुख पर शीतल जल के छीटें दें । 
यदि फिर भी मूर्च्छा न खुले तो दो-एक चाँटे लगाकर कर्ण में कुछ उच्च स्वर 
से 'सावधान' होने का श्रादेश दें, मूर्च्छां दूर हो जाएगी । मूर्च्छा से पूर्व नेत्र 
विकृत-से होकर पलटने लगते हैं, मुख से एँ-एँ का शब्द निकलने लगता है और 
अभ्यासी आसन से गिर जाता है अथवा आगे की ओर झुककर शिर भूमि पर 
टिक जाता है या बार-बार टकराने लगता है । अभ्यासी सदा सावधानी बरतें 


कि atsar से हृदयावरोध का प्रयत्न न करें तथा प्राण को कण्ठ से ऊपर भी 
गमन न करने दें। यदि प्राण कण्ठ से ऊपर की ओर बढ़ने लगे तो तुरन्त 
रेचक कर दें, नासिका वा मुख से उतावलापन वा शीघ्रकारिता से, हृदय पर 
अति दबाव पड्कर, हृदय के फट जाने तथा फुप्फुस को हानि पहुँच जाने की 
सम्भावना भी हो सकती है । साधना की प्रथमावस्था में मैं इस प्राणायाम को 
करते समय टाइमपीस सामने रखकर, पाँच-पाँच सेकण्ड नित्यप्रति समय को 
बढ़ाया करता था । एक दिन मुझे सामने रखी घड़ी का ध्यान नहीं रहा, नेत्र 
मुंदने से लगे और प्राण ने अतिवेग से धक्का दिया । मुझे अनुभर्व gar कि मैं 
पृथिवी से ऊपर उठ गया हूं । परन्तु मैं कितना ऊपर उठ गया हूं इसका कुछ 
भान न हु, में उछलकर गिर पड़ा। दो ढाई घटे. तक मूर्च्छा में अपनी 
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कुटिया में अकेला पड़ा रहा, उठने पर बहते हुए रक्त को देखकर पता लगा कि 
शिर भें पर्याप्त घाव हो गया है । इसलिए इस प्राणायाम का अभ्यास करते समय 
ग्रभ्यासी के साथ दूसरा व्यक्ति अवश्य होना चाहिए जो ऐसे अवसर पर सम्भाल 
सके । दीर्घकाल के अभ्यास के पीछे मुझे हृदय स्तब्ध करने का अभ्यास हो गया 


था, परन्तु उसी काल में पुनः एक दिन ५ सेकण्ड को देखना भूल गया HTT प्राण . 


अत्यधिक समय तक रुक जाने के कारण प्राण के प्रबल वेग ने मुझे गिरा दिया । 
जब मैं उठा तो ज्ञात हुआ कि साढ़े तीन घण्टे में इसी भ्रज्ञात अवस्था (मूर्च्छा वा 
समाधि) में पड़ा रहा हूं मुक्त से सीखने वाले साधक भी सीखते हुए जब मूच्छित 
होने लगते हैं, मैं सम्भाल लेता हूं । बलवान्‌ योगी ही इस प्राणायाम को कर 
सकता है | 

लाभ--इस प्राणायाम को सँभल कर करने से शुन्य वा जड़ समाधि 
का लाभ होता है, परन्तु ज्ञान का सर्वथा अभाव रहता है-ध्येय पदार्थं की 
भी स्मृति नहीं रहती । प्राण बलवान्‌ तथा अधिकार में भी हो जाता है; प्राण 
के स्तन्ध-से हो जाने से रक्तवाहिनी-नाड़ियों के रक्त का संचार कुछ देर के 
लिए रुक जाता है; उस समय छाती अति कठोर और मुखमण्डल अति-रक्ताभ 
हो जाते हैं-मानों त्वचा को फाड़कर रवत बाहर बहना चाहते: । इससे 
क्षुधा बढ़ती है, रक्त शुद्ध होता है, मन भी स्तब्ध-सा होने लगता है । पुनः स्मरण 
कराया जाता है, इस प्राणायाम के सिद्ध करने में कदापि शीघ्रता न बरत 
कर मन्द चाल से चलें । ग्राहार स्वल्प ग्रौर स्निग्ध ही करें । दो-चार दिन के 
पीछे दो-दो सेकण्ड कुम्भक को बढ़ाते रहें, तब यह दीघं ग्रौर सूक्ष्म होकर 'यथेच्छ' 
रुकने लगेगा । 


(३२) यन्त्रगमन-प्राणायाम--किसी अभ्यस्त ग्रासन से बैठकर, दक्षिण 
हाथ को शेष ग्रंगुलियों को आधा मोड़कर, मध्यमा और श्रनामिका अंगुलियों 
से वाम नथुने को दबाकर, कोहनी को कन्धे के बराबर उठा लें। अब दां 
नासापुट से शीघ्रता से इस प्रकार रेचक-पूरक करें जैसे qaaa (रेलगाड़ी) 
का इंजन पहले छक-छक शब्द करता है; शब्द उसी प्रकार होना चाहिए | 
रेचक के समय प्रश्‍वास को प्रथम लम्बा HLH धकेलकर, फिर छोटा करते जायें | 
किसी शिक्षक से सील लेने पर यह सरलता से बुद्धिगत हो जायगा । इसे बाएं- 
दाएँ नथुनों से बदलते हुए करें | 

लाभ छाती, फुपफसों की दृढ़ता, जठरार्नि की वृद्धि, रक्त की शुद्धि, 
शरीर का स्वस्थ होना 1 प्राण पर ' बशित्वः होने से इन्द्रियों तथा मन पर भी 
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अधिकार हो जाता है । विशेष रूप से फुफ्फुसों में जमा हुआ कफ शीघ्रता से 
निकल जाता है | 


(३३) वामरेचक-प्राणायास-सुखासन से बैठकर वाम नासाछिद्र से 
रेचक करें; फिर उदर को सिकोड़ कर उड्यान करके, वाम पाइर्व की अँतडियो.. 
को उठाकर नौलि करें जो कि उदर के वामभाग में बेलनाकार खड़ी हो जाय। 
यह हिलने-डुलने न पाये, ऐसी सावधानी से कुछ देर बाह्य कुम्भक करके छोड़ 
दें । इसी प्रकार इस का बार-बार अभ्यास करें । इसमें रेचक और बाह्य कुम्भक 
ही किया जाता है । 

लाभ-यह प्राणायाम उदर की स्थूलता को घटा कर पतला बनाता, 
अँतड़ियों को निविकार रखता है । 


(३४) दक्षिणरेचक-प्राणायास- यह ३३वें प्राणायाम से उल्टा है। 
सुखासन से बैठकर, वाम नासापुट को दबाकर, दक्षिण नथुने से रेचक द्वारा अन्तः- 
वायु को शीघ्रता से फेंककर (वमन करके), उड्डियान लगाकर, दक्षिण ged की 
आँतों को दण्डाकार में उठाकर खड़ा करें-बाह्य कुम्भक रखते हुए यथाशवित 
खड़ा रखकर छोड़ दें और इसे दोहराते रहें । 


लाभ -पूर्वोक्त लाभ के साथ यह मलबद्धता, कब्ज को दूर करता है । 

(३५) सुखप्रसारण-पुरक-कुस्भक-माणायाम--अभ्यस्त आसन से सुख- 
पूर्वक बैठकर, वाम नथुने से कई इवास-प्रवास का एक दीर्घ-लम्बा पूरक करके 
मूलाधार से आकण्ठ इतना प्राणवायु भर दें कि कहीं पर भी शरीर में रिक्त स्थान 
न रहने पाये । फिर कुम्भक करके कण्ठ की नाडियो को इस प्रकार संकुचित कर 
दें कि अन्दर का प्राणवायु यत्किचित्‌ भी बाहर न निकल सके, और मुख को खोल 
दें। मुख खोल देने पर भी कुम्भक यथापूर्व रहे--ऐसा यत्न करते हुए यथाशवित 
कुम्भक रक्खें | घबराहट होने पर मुख बन्द करके दक्षिण नासापथ से शने:-शने: 
रेचक कर दें । इस क्रम को पुनः-पुनः दोहराएँ । 

"लाभ -विशेषतया इससे फुफ्फुसों, कण्ठ तथा मस्तिष्क को लाभ होता 
है । इन स्थानों में होने वाले कफ के विकार दूर होते हैं; इवास-प्रश्‍वास लेने में 
अति सरलता रहती है । रक्त को शुद्धि होती है, रक्तवाहिनी नाड़ियाँ शुद्ध और 
पुष्ट होती हैं। 

(३६) कण्ठवात-उदरपुरक-प्राणायाम-सिद्धासन से बैठकर, दोनों 
हथेलियों को दोनों घुटनों पर स्थापित करके, कण्ठ भोर ore हुए मुख में शब्द _ 
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उत्पन्न करते हुए, वायु को भी उत्पन्न करें और इस वायु का पान का लें। 
वायु की घूंट भर-भरकर अन्दर उदर में धकेलते जायें । नाक a खुले होने पर 
भी यह वायु बाहर की नहीं होती है, किन्तु कण्ठ ax मुख में उत्पन्न करके 
बार-बार पान की जाती है । इसी क्रिया को पुनः-पुनः दोहराते हुए, प्रथम दिन 
१५-२० बार करें । ग्रागे नित्यप्रति इसकी संख्या में ४-५ की वृद्धि करते चलें । 
कुछ दिनों के अभ्यास से उदर वायु से पूर्ण हो जाया करेगा | आधे घण्टे का 
APA हो जाने पर; वायु से भरकर उदर, जलभरी मशक के समान, फूलकर 
भारी हो जाता है; जंसे अफ़रने से उदर फूलकर भारी पड़ जाता है। इस 

-स्थिति को दूर करने के लिए कई मिनट तक 'मयूरासन' करके 'शीर्षासन' करना 
होता है; अथवा 'मयूरासन' और 'सर्वाङ्ग-आसन'। वह भी कई बार। फिर 
भी यह वायु, 'अपान वायु? के रूप में, गुदा-द्वार से निकला करता है WK एक 
घण्टे के लगभग समय पूर्वावस्था आने में लग जाता हं। 

लाभ- मुख्यत: भूख-प्यास का अभाव होकर, कई दिनों तक निराहार 

रहकर, ध्यानाभ्यास-समाघि में बैठा जा सकता है। शेष लाभ अन्य आसनों के 
समान हैं। इसका अभ्यास मैंने युवावस्था में करके देखा था कि बिना समाधिस्थ” 
रहे मैंने चार दिन निराहार रह कर बिता दिए थे। मुख में जब शुष्कता आती थी 
तब जल की कुल्लियां कर लेता था, भोजन की रुचि ही नहीं थी । जिसके आधार 
पर प्राचीन ऋषि-मुनि दीर्घकाल तक बिना आहार के जीवित एवं समाधिस्थ 
रहते थे; वह 'वायुपान' की यही क्रिया है । संकल्प-विकल्पों के अभाव के साथ 
यह प्राणायाम दीर्घायु भी बनाता है । 


(३७) पणवध्वन्यात्मक-प्राणायाम--यथाविधि बेठकर, अथवा कमला- 
सनस्थ होकर, पूरक द्वारा मूलाधार तक प्राणवायु को भर दें । तत्पश्चात्‌ ओष्ठों को 
थोड़ा-सा खोलकर ७ की गु'जायमान सुरीली मधुर भंकार युक्त लम्बे प्रवास को 
एकतानतापूर्वक शनैः-शनै रेचन करें; मुख से होती हुई इस ध्वनि में निमग्न होकर 
नेत्र बन्द कर लें । नित्यप्रति इस ध्वनि को सुनते हुए प्राणायाम की संख्या में वृद्धि 
करते जायं । ध्वनि-पूर्वंक जप के साथ प्राणायाम में ऐसा नियम रहता है कि 
४० सेकण्ड तक 'ओ' तथा २० सेकण्ड तक 'म्‌' की ध्वनि की जाती है । इसी 
काल-क्रम से प्राणायाम में वृद्धि करते जायं । 


लाभ--लामों में प्रथम लाभ है-घण्टों तक इस नाद में निमग्न रहकर 
संसार की विस्मृति a जाती ४ । क्रषिकेश-निवासी स्वामी शान्तानन्द जी को 
गुङ्गा के तीर पर घण्टों ही इस आनन्दमयी अवस्था में मैंने देखा है । ध्वनि- 


टे 
. 
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OS Sst 
साधना के समय एक. ही कुम्भक में कई-कई मिनट तक होता हुआ यह निनाद 
सुनने में आया था । प्रणव में ग्रगाध निष्ठा रखने वाले ये महात्मा वीरभद्र 
की ओर गङ्गातट पर प्रायः मौन अवस्था में विचरण किया करते थे । इस लाभ 
के अलावा--श्वास-प्रश्वास का दीघं तथा सूक्ष्म होना, मन का शान्त, बुद्धि और 
चित्त का स्थिर होना, भगवान्‌ के प्रति श्रद्धा-भक्ति की प्रबलता तथा विषयों से 
वेराग्य होना, प्रणव-जप में निमग्नता का होना, वाणी में मधुरता आता, ध्यान 
की स्थिरता तथा थायु का दीघं होना आदि लाभ भी होते हैं। इसके निरन्तर 
अभ्यास से 'प्रणव-ध्वनि' स्वतः होकर दिन-रात बनी रहती है तथा चिणि, चिण- 
चिणि, घंटा, शंख, तन्त्री, ताल, वेणु, मृदङ्ग, भेरी, मेघगर्जन के ग्रनाहत-ताद भी 
सुनाई देने लगते हें । इनमें निमग्न होकर और निइचल होकर मन समाधि में 
सहायक बनता है | 


(३८) स्ंद्वारबद्ध-प्राणायाम--पद्मासन पर सीधे बैठकर, दोनों ही नथुनों 
से मूलाधार से लेकर आकण्ठ प्राणवायु को भर दें; और कुम्भक करके दोनों 


E~ 


हाथों के अँगूठो से दोनों कान, तर्जनियो से दोनों नेत्र, मध्यमाओं से दोनों नथुनों 


को, और अनामिका तथा कनिष्ठिकाओं से ग्ोष्ठों को बन्द कर लें। ध्यान को 


भूमध्य में स्थिर करें। यथाशक्ति कुम्भक रखकर नासिका से अँगुलियो को हटाकर 
रेचक करें | इस श्रभ्यास को करते हुए नित्यप्रति बढ़ाते जायें । 


. लाभ -मुख्यतः भृकुटि में ज्योति का शीघ्र उत्पन्न होता । कूम्भक के 


समय, भूमध्य में ध्यान करते समय कई रंगों की ज्योतियाँ प्रकट होने लगती age 
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क G 
हैं । यह दिव्य-ज्योति आन्तरिक ज्ञान-विज्ञान को कराने में परम सहायक होती 
है । इसकी उत्पत्ति से साधक की योग में श्रद्धा और निष्ठा दृढ़ हो जाती है, मन 


की चंचलता मिटती है, ब्रह्मरन्धर-प्रवेश का द्वार खुल जाता है। 


(३६) कपालभाति-प्राणायाम--इस प्राणायाम का उल्लेख षट्कर्म तथा 
मुद्राओं के प्रकरण में भी किया गया है। प्राणायाम की दृष्टि से इसकी दो विधियों 
का निरूपण यहाँ परे करते हैं: 

१--भस्त्रावल्लोहकारस्य रेचपूरौ ससम्भ्रमो | 

कपालभातिविख्याता कफदोषविशोषिणी ॥--हठयोग २-३५ 
सिद्धासन से बैठकर लोहार की घोंकनी के -समान दोनों नासा-ठिद्रो से 
शीघ्र-शीघ्र रेचक-पूरक करने से यह कपालभाति प्राणायाम बनता है । 
इससे सब प्रकार के कफदोष दूर हो जाते हैं । तथा 
२९--इड्या ya रेचयेत्‌ पिद्भलां ga 
पुरयेद्दा पिङ्गलया पुनइचन्द्रेण रेचयेत्‌ ॥ घेरण्ड० उप०, १-५७ 
वाम नासा-छिद्र से शनैः-शनैः पूरक तथा दक्षिण से शनैः-शनेः रेचक 
करें, अथवा दक्षिण नथुने से शनै-शनैः पूरक कर तथा वाम ओर से रेचन कर 
दे । इसे क्रमशः बढ़ाते रहें । न 
लाभ--फुफ्फुसों को शुद्धि, कफ की निवृत्ति, देह में आरोग्यता रखकर 
आयु-शक्ति की वृद्धि करना, प्राण को दीघे-सुक्ष्म बना देना । 


(४०) मुखपुरक-कुम्भक-प्राणायाम--कमलासन से बैठकर, केवल हृदय 
तक दाएँ नथुने से पूरक करें जिससे कपोल (गाल), कण्ठ ओर छाती पूर्णतया 
भर कर फूल उठें । अब दोनों नासापुटों को दबाकर यथाशक्ति कुम्भक रखकर 
वाम नासापुट से झनं:-शनैः रेचक करें । इस प्रक्रिया को दोहराते हुए नित्यप्रति 
बढ़ाते चलें | ० 

लाभ--इसके अभ्यास से नाग, कूर्म, SHA, देवदत्त, घनञ्जय उपप्राण 
बलिष्ठ होते हैं; कण्ठ के दोष निवृत्त होकर कण्ठ-नाड़ियाँ बलिष्ठ होती हैं; 
कफ निवृत्ति से दांत-दाढ़े दृढ़ होती हैं; उष्णता की वृद्धि से शिर-छाती-गर्देन- 
नेत्रों के कफदोष शान्त रहते हैं; इन्द्रियाँ, मन, प्राण शान्त तथा शीघ्र (निरुद्ध 


हो जाते हें । 


(४१) एकाङ्कःस्तम्भ-प्राणायाम--खड़े होकर अथवा लेटकर किसी भी 


- TA से प्राणवायु को भरकर, ग्रोवा-हस्त-बाहु-उर और पैरों तक ले जाने का 
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प्रयत्न करें, और संकल्प करे कि मेरे ये समस्त अङ्ग-प्रत्यङ्ग दृढ़-पुष्ट हो रहे हैं। 


शने:-शने: पुरक तब तक करते रहें जब तक इच्छित अङ्ग इच्छानुसार इतना दृढ़ 
हो जाय कि किसी के मोड्ने से न मुड़े-तुड़े; एक-दो-तीन व्यक्ति भी मोड्ने में 
सफल न हो सकें, तब तक इसका अभ्यास करते रहें । अनुभव ने बताया कि ऐसा 
हो सकता है कि कई व्यक्ति मिलकर भी बाहु, टाँगें आदि मोड़ नहीं सकते-- 
यदि यह प्राणायाम सिद्ध हो जाय । 


लाभ--स्पष्ट है, इसके अभ्यास से अङ्ग-प्रत्यङ्ख सहित समस्त देह सुडोल, 
पृष्ट, सुन्दर हो उठता है; प्राण पर अधिकार हो जाने से aal का सहन, 
इन्द्रिय-मन पर भी वशित्व की प्राप्ति होती है; वृषभ, भ्रश्‍व, मोटर पादि यानों 
को रोकने को सामर्थ्यं हो जाती है; शरीर कान्तिमान्‌, सतेज और स्फूतिमय हो 
जाता है। ` 

(४२) सर्वाङ्कस्तम्भ-प्राणायाम--पद्मासन अथवा शवासन में स्थित 
होकर इवास में दीघंता लाकर दोनों नथुनों से प्राणवायु को शिखा से लेकर 
पाद-नख पर्यन्त इस प्रकार भर दें कि देह में कहीं रिक्त स्थान न रहे; फिर 
कम्भक कर लें। संकल्प-बल से सब अङ्गों को ऐसा स्तब्ध करने का प्रयत्न करें 
कि शरीर को कोई व्यक्ति उठाकर, मध्य में बिना टेक दिए, शिर-पेर-मात्र 
पर कहीं टिका दे तो शरीर से चिपटी बाहु और फैली टाँगें इसी के साथ जुड़ी 
रहेँ--मानो न मुड़ने-तुड़ने वाला काठ का बना शरीर है। पैरों को पकड़कर 
खडा करने पर, बिना कमर-ग्रीवा मुके खड़ा हो जाय; शिर की ओर से उठाने 
पर भी ग्रीवा-कटि-टाँगें मुडे नहीं ओर सीधा खड़ा हो जाय । सारांश यह कि 
किसी भी सन्धि से कोई अङ्ग स्वतः न मुडे । इसकी सिद्धि में दीर्घं काल 
लगता है। . 

लाभ --प्राण-देह पर पूर्ण ग्रधिकार हो जाने से, सरोवर-नदी-समुद्र पर 
घ॒ण्टों काष्ठवत्‌ तरा जा सकता है; डूबने का भय नहीं रहता | इन ४१-४२बे 
प्राणायामों से अतिबल की प्राप्ति होती है; परन्तु इन्हें बलिष्ठ संकल्प वाला 
बलवान्‌ ही कर सकता है | 

(४३) वायवोय-कुम्भक-प्राणायास-पद्चासन से बैठकर ग्रीवा-कटि 
को सीधा रखते हुए दोनों हथेलियाँ घुटनों पर रखकर दृष्टि को भूमध्य में 
स्थिर कर दें, दोनों नथुनों से दीघंता लिए हुए २५ बार रेचक-पूरक शीक्रता- 
पूर्वक करें। पश्चात्‌ अन्तःप्राण का पूर्णतया रेचन करके मूल, उड्डियान, - 


जालन्धर तीनों बन्य लगाकर, यथाशक्ति बाह्य कुम्भक रक्खें; घबराहट 
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होने पर वेगपूर्वक दोनों नथुनों से पूरक करके उड्डियान छोड़कर, अन्तःकुम्भक कर 
लें, और घबराहट होने पर दोनों नथुनों से वमनवत्‌ रेचक कर दें | इस प्रकार 
यह एक प्राणायाम होता है । यथाशक्ति संख्या बढ़ा लें । 


लाभ--इसके अभ्यास से कुपित वात-कफ शान्त होते हैं, मेद छँटकर काया 
कृश होती है, शरीर सुडौल-बलिष्ठ, सुन्दर-यौवन-प्राप्त हो जाता है, वर्षों पुराना 
बिगड़ा जुकाम जाता रहता है, कण्ठ-फुफ्फुस-नासिका में चिपका कफ निवृत्त हो 
जाता है, प्राण को मूलाधार से ब्रह्मरन्ध की ओर इच्छापूर्वंक गमन कराने की 
शक्ति ग्रा जाने से कुण्डलिनी-जागरण में सहायता मिलती है | 


(४४) सूक्ष्म-इवास-प्रश्‍वास-प्राणायाम--सुखासन से सीधे होकर aò; 
लगभग एक फुट दूरी पर तिपाई रखकर, उस पर थोड़ी-सी रुई नासिका के सामने 
रख लें । सामान्य रेचन करके देखें कि प्रश्‍वास से रुई हिलती है या नहीं (यह क्रिया 
निर्वात स्थान में करें) । प्रश्वास की जितनी लम्बाई से यह हिले, ५-७ दिन तक 
. उसी दूरी पर रुई रखकर रेचन करें, उससे अधिक वेग से न करें; अब रुई को 

२ इंच अपनी ओर बढ़ा लें और रेचक को उतना लघु कर दें कि अब भी रुई हिले 
ही, उड़े नहीं। इसी प्रकार ग्रभ्यास करते हुए इस स्थिति में आ जायें कि नथुने 
से लगी रुई प्रश्वास-रेचन से स्थिर पड़ी रहे--हिले नहीं । इसके अभ्यास काल में 
लघु और स्वल्प श्राहार रखें। ध्यान रेचक-पूरक की दीघेता-सूक्ष्मता, लघुता- 
SAM बनाने में रहे, भौर देश, काल, संख्या में लगा मन अन्यत्र न जाय | 
लाभ--विशेष प्राण की गति का सुक्ष्म-ह्ृस्व होकर ग्रभाव-सा हो जाना | 
इससे समाहित होने में भ्रति सहायता मिलतो है । प्राण-प्रत्यक्ष.के साथ ध्यान की 
स्थिरता होती है । 


(४५) प्राणापान-संयुक्त-प्राणायास - सिद्धासन से बैठकर, दोनों नथुनों 
से नाभि तक यथाशक्ति पूरक करके, जालन्धर बन्ध लगाकर कुम्भक कर ल 
MARA मुलाधार से अपानवायु का उत्थान करके नाभि में लाकर प्राण के 
साथ मिलाकर, दृढता से मूलबन्ध लगा दें-गुदा का संकोच कर दें । प्राण- 
अपान को मिलाते समय उड्डियान का प्रयोग कर लें | दोनों के परस्पर संयोग 
से एक प्रकार का तेज प्रकट होने लगता है जो शरीर को देदीप्यमान-सा कर 
देता है; इस अवसर पर प्राणापान की गति को सम करने का प्रयत्न करते 
रहें; गरत्नपूर्वेक रोककर, पश्चात्‌ रेचक कर दें। नित्य इस अभ्यास को बढ़ाते 


a रहें | 
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लाभ-प्राण-ग्रपान की समता करने में उत्पन्न संघर्ष से प्रकट हुआ 
तेज शरीर को दिव्य और तेजस्वी बना देता है; प्राणोत्थान तथा कुण्डलिनी- 
जागरण भी शीघ्र हो जाता है ओर इसकी प्रत्यक्षानुभूति भी यथासमय होने 
भगती है । 


(४६) बाह्याम्यन्तर-कुम्भक या सहित-कूम्भक प्राणायाम - स्वस्तिक 
आसन से बेठें | दक्षिण नथुने को बन्द करके वाम नासा-पुट से शने:-शनेः लम्बा 
पूरक करके मूलाधार तक प्राणवायु को भर दें । अब कुम्भक करके मूल बन्ध 
तथा जालन्धर बन्ध लगाकर, यथाशक्ति कुम्भक रखकर, दाएँ नथुने से रेचक 
करके बाह्य-कुम्भक करें। यथासम्भव बाह्य-कुम्भक रखने के पश्चात्‌ पुन. वाम 
नासा-पुट से पूरक, फिर कुम्भक और दायें से रेचक करें। इस बाह्य तथा आभ्यन्तर 
कुम्भकों के समय जालन्धर और मूल बन्ध ग्रवश्य लगे रहेँ। इसी प्रकार दोनों 


कुम्भकों का अनुलोम-विलोम क्रम से अभ्यास करें | 


लाभ--इससे कुम्भक की मात्रा बढ़ती है, रेचक-पूरक दीर्घकाल तक होने 
लगते हैं, प्राण-निरोध बढ़ जाता है, अनेक इवास-प्रश्‍वासो का एक इवास बन 
जाता है और मनुष्य-साधक दीर्घायु हो जाता है । भ्रन्य प्राणायामों से होने वाले 
लाभों के समान इससे भी लाभ होते हैं । 


(४७) नाडी-भ्रवरोध-प्राणायाम--पद्मासन से यथावत्‌ dont, दाएँ 
नथुने को बन्द करके, वाम नथुने से पूरक करके, प्राणवायु को मूलाधार तक 


आ भभ 


थाशक्ति भर दें । मुट्रियों को बाँधकर द्रोनों घटनों पर स्थापित कर दे) . 
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अब प्रक की हुई वायु को वक्षस्थल की ओर, यहां से दक्षिण बाहु की ओर 


संकल्प-बल से (आन्तरिक क्रिया द्वारा) -प्रसारित करें--जब तक कि बाहु 
फलकर कडी और नाडी स्तब्ध न होने लगे, यह प्रयत्न करते रहेँ | पश्चात्‌ 
कम्भक करके नाडी को पूर्णरूप से स्तब्ध करने का प्रयास करें। जब तक नाड़ी 
पूर्णतया स्तब्ध न हो जाय, छोटे-छोटे पूरक तथा कुम्भक कर-करके अन्तःप्राण को 
बाहु में भेजते रहें । प्राणवायु के पूर्णतया बाहु में भर जाने पर, रक्त संचार के 
रुक जाने से, ग्रन्त में नाड़ी स्तब्ध होकर लुप्त-प्राय हो जाती है । कुछ काल के 
अभ्यास से प्राण को बाहु में केन्द्रित करने की विधि समझ में आ जाती है। इस 
प्राणायाम को खड़े होकर भी किया जा सकता है। प्रदर्शन के लिए प्राण को 
प्रथम बाहु में भरा जाता है, शेष शरीर पुर्वस्थिति में जैसा का तेसा बना 
रहला है। कई बार रक्त-प्रवाह कुछ देर के लिए इतना रुक जाता है कि बाहु 
नीला, काला-सा पड़ जाता है | 
. लाभ--प्राण पर इतना अधिकार हो जाता है कि इसे शरीर के किसी भाग 
में एकत्रित करके उसे इतना बलिष्ठ कर सकते हैं कि उससे असाधारण कार्य 
किये जा सकते हैं । जेसे -कठिनतर कार्य करके भी न थकना, अत्यधिक भार 
उठा लेना, अति साहस के कार्य .करके जनता को चकित कर देना । शेष गुण 
एकाङ्ग-स्तम्भ के समान हैं । दुसरे बाहु पर भी ऐसा श्रभ्यास कर सकते हैं । 
(४८) सप्तव्याहृति-प्राणायास--वीरासन से बैठकर दोनों नथुनों से 
शनैः-शनैः पूरक करते हुए एक बार सातों व्याहूतियों का मानसिक जप करें । 


अव कुम्भक इतनी देर तक करें जिसमें चार बार सप्तव्याहृतियों का जप हो जाय, ` 


और रेचक में इतना समय लगाएँ कि दो बार इन व्याहृतियों का जप हो सके । 
इस क्रम से एक प्राणायाम में सात बार सप्तव्याह्ृतियों का जप हो जाता हे । इस 
क्रम में वृद्धि करते चलें । ॐ भूः, ३» भुवः, ३७ स्वः, ३ॐ महः, ॐ जनः, उ# तपः, 
३ सत्यम्‌- ये सप्तःव्याहृतियां हैं । 

लाभ--मन की चपलता शान्त होकर, धारणा, ध्यान, समाधि में मन 
लीन होने लगता है । मन को स्थिति बँधने लगती है, फलतः समाधि शीघ्र लगने 
लगती है | मन, बुद्धि को एकाग्रता सम्पादन के लिए यह उपयोगी है। . 


(४९) उरस्थल-शुद्धि-प्राणायाम--पद्मामन से done, दोनों नथुनों से 
पुरक करके, दक्षिण नासा-पुट को दबाकर, काम छिद्र से धक्का देकर प्रश्वास को 
रेचक कर दें । पुनः दोनों नथूनों से पूरक करके दक्षिण नथूने से धक्का देवर 

रेचन करें । शीघ्रता से अदल-बदल कर प्रश्वास को धक्के के साथ छोड़ते रहें । 
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लाभ - नासिका, कण्ठ, फुफ्फुसो में जमा कफ afar हो-होकर निकलने 
लगता है जिससे ये स्थान शुद्ध, पुष्ट, स्वस्थ हो जाते हें । इडा, पिंगला, 
सुषुम्णा मार्गे स्वच्छ होकर खुल जाते हैं, दिव्य ज्योति प्रकट हो जाने से देह में 
waa शान्ति-प्रसन्नता रहती है । मन एकाग्र, बुद्धि शान्त, इन्द्रियां स्थिर होती 
जाती हैं । 


(५०) शक्ति-प्रयोग-प्राणायाम-इस प्राणायाम में 'सहित-कुम्भक' 
अथवा 'केवली-कुम्भक' विशेष रूप से प्रयोग होता है-किचित्‌-किचित्‌ पुरक 
करते हुए। साधक अथवा साधक-मण्डली को सामने बैठाकर, उनसे ऊपर 
चौकी आदि .पर 'प्रयोगकर्त्ता' को बैठना चाहिए; इससे शक्ति-प्रयोग में सुविधा 
होती है । सिद्धासन से बैठकर, अंगुलियों को सीधा रखते हुए. दक्षिण हस्त को - 
कोहनी से मोड़कर अपने शिर से चार अंगुल-भर ऊपर उठाकर साधर्को के 
सम्मुख we । किचित्‌ पूरक करके, कुम्भक रखकर, दया और दान की 
भावना के साथ, साधकों की प्रवृत्ति को दमन करने के संकल्प के साथ त्राटक- 
पूर्वक देखें । प्राण, मन, बुद्धि द्वारा शक्ति प्रदान करने की भावना को एकत्रित 


. करके, अघं खड़े अपने हाथ से इन भावनाओं को प्रसारित करें, मानो anq- 


लहरों में सम्मिश्चित हुई भावनाओं को साघको के शरीर, इन्द्रिय, प्राण, मन, 
बुद्धि पर बखेरकर, उन्हें बाह्य-व्यापार से रोककर, साधकों की योग्यतानुसार 
उन्हें आन्तरिक अनुभव प्राप्त करने की प्रेरणा दी जा रही है। इस शक्ति का 
प्रभाव साधको पर इस रूप में प्रकट होता है कि हस्तसंचालन-क्रिया से कर्मे- 
न्द्रियों सहित देह की क्रिया, हिलने-जुलने का दमन होकर, इवास-प्रदवास की 
गति दीघं-सूक्ष्म होकर 'सम' होने लगती हे । नेत्रों की दृष्टि से ज्ञानेन्द्रियाँ अपना 
बाह्म-व्यापार त्यागकर शान्त हो जाती हैं। संकल्प से प्रेरित बुद्धि मन को आन्तरिक- 
ज्ञान प्राप्ति में प्रेरित करने लगती है--और आन्तरिक ज्ञान की अनुभूति शनै:- 
शनैः होने लगती है । Be 

१ - प्रथम प्राणायाम में योगो को इतना व्यापार करना पड़ता है । 

२ “दूसरी वार, उसी उठाये .हुए दक्षिण हाथ की अंगुलियों गौर अंगूठे. 
को कुछ मोड़कर, इनके द्वारा अपने संकल्प से सुक्ष्म-ज्ञानेन्द्रियो सहित मन, बुद्धि 
को ब्रह्मरन्ध्र में गतिशील करके वहाँ के दर्शन तथा व्यापार में प्रवृत्त करना 
पड़ता है । तव संकल्प-प्रेरित ये 'करण' ज्ञान-व्यापार में प्रवृत्त हो जाते हैं। 

३-तीसरे प्राणायाम सें इस सूकष्म-शरीर को, जिस विज्ञान-व्यापार में. 
लगाया गया है उसी में लगे रहने को बाधित किया जाता है। जो कुछ हम 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
` 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri, 


३९६ प्राणायाम 


बडा 


दिखाना चाहते हैं, वही कुछ देखे- अन्यत्र न जाय । इस समंय भी हाथ के 
प्रयोग कई बार करने पड़ते हैं, जिससे मन अन्यत्र न भागे | 

_ ४--चौथी बार कुम्भक करते हुए त्राटक द्वारा, माला में पिरोए मनको के 
समान, साधकों को उसी स्थिति में स्थिर रखने का प्रयत्न किया जाता g | 
दूर देशस्थ अभ्यासी पर, दिशा व देश जानकर 'शक्ति-प्रयोग' किया जाता है । 


शक्ति-प्रयोग रोग निवारण में भी प्रयुक्त होता है। उम्र ज्वर, पीड़ा 


` तथा घातक रोगों से मुक्त करने के लिए प्रायः खड़े होकर, कुम्भक करके, दोनों 
- हाथों ग्रथवा दक्षिण हाथ की अंगुलियों को सीधा रखते हुए समस्त शरीर और 


विशेष रूप से पीड़ित पर स्पशं करके, हाथ को प्रत्येक स्पर्श के पीछे झटका दिया 
जाता है । अपने संकल्प से रोगी को ऐसा चिन्तन करने की प्रेरणा दी जाती 
है कि "मैं रोगमुक्त हो रहा हूँ” तथा “रोग दूर हो रहा है' । ऐसी भावना स्वयं 
भो बनानो पड़तो है । समस्त आन्तरिक-शक्ति से, रोग को दूर किसी दिशा 
अथवा आकाश को ओर निकाल फेंका जाता है भ्रौर आकाश से ही झारोग्यता 
को ग्रहण करके रोगी में प्रविष्ट किया जाता है। इस समस्त समय में पूरक, 
कुम्भक कई बार करना पड़ता हूँ; इससे संकल्प में बल ग्रा जाता है। ऐसा भौ 
देखा गया है कि रोग इस रोगी को त्याग कर दूसरे व्यक्ति से जा चिपटा और 
आकाश की ओर नहीं गया । अतिवात्सल्य-भाव से किसी पर किए गये रोग- 
निवारक प्रयोग से, कभी-कभी यह रोग शक्ति-प्रयोबता पर ही आक्रमण कर 
देता है और उसे यह कष्ट भोगना पड़ता है। इन रोगों की आकृतियाँ भी 
भिन्न-भिन्न होती हूँ; रोग के निकलते समय इन्हें देखा गया है। इसे देखकर 


ही यह पता लगता है कि रोग किधर जा रहा है या गया है । वेदना की ग्रवस्था 


में रोगी का ध्यान उस स्थान से हटा दिया जाता है जिससे उसे वेदना की विस्मृत 
हो जाय; ऐसा भी करना पड़ता है । रोग-मुक्ति के लिए भी सदा कुम्भक साध 
कर ही प्रयोग करना चाहिए, अन्यथा यह रोग कई बार मुक्तिदाता को ही 


. प्रभावित कर देता है । कुम्भक कर लेने पर, रोग को योगी के इवास के साथ 


मिलकर अन्दर जाने का अवकाश नहीं मिलता, अतः रोग उसके शरीर पर अपना 
प्रभाव डालने में असमर्थ रहता है । 

यह अनुभूत तथ्य है कि कुम्भक करके प्रयोग करने पर जितनी सफलता 
मिलती है, उतनी बिना कुम्भक किये नहीं मिलती । बिना प्राणायाम के किया 
गया मानसिक प्रयोग निस्तेज-सा रहता है। किसी के ब्रह्मरन्ध्र में प्रयोग करते 


. समय, पूरक करके प्राण को कण्ठ से ऊपर कपाल में ही रोककर शक्ति-प्रयोग 


ae 


tes 
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करे; जब दूसरे के हृदय पर शक्ति-प्रयोग करना हो तो अपने हृदय में कुम्भक 
करं । इससे साधक के तद्‌-तद्‌ देश पर विशेष प्रभाव पड़ता है। 

शाक्ति-प्रणोग एक दोधारी खड्ग है । इसका प्रयोग अन्यत्र भी कर सकते 
हैं; यथा किसी की बुद्धि को भ्रान्त, विक्षिप्त, स्वेच्छानुसार नियोजित करके किसी 
कर्म की विस्मृति तथा किसी दूसरे ant में प्रवृत्त कर देना | विकृत बुद्धि को सुधारा 
भी जा सकता है। 


शक्ति-प्रयोग के ऊपर-कथित सब लाभ हैं । 


(५१) कपालरन्त्रशोधन-प्राणायाम--ग्रम्यस्त आसन पर समग्रीव 
होकर बैठें ! उसके पश्चात्‌ दृष्टि को ५ फुट दूर भूमि पर जमा कर हाथों को 
जानुओं पर रखें। फिर उभय नासिका-रन्ध्रो से लोहार की धौंकनी की तरह 
प्रति शीघ्रता से २१ या २५ बार इवास को रेचक-पुरक करें । इसके पश्चात्‌ 
सम्पूर्ण प्राणवायु को दोनों नासिका-रन्ध्रों से वेगपुवंक बाहर निकाल दें; फिर 
बिना रोके तत्काल दोनों नासिका-रन्ध्रों से वेगपूर्वंक इवास को पुरक करके 
आभ्यन्तर कुम्भक करें । कुम्भक काल में जालन्धर बन्ध लगायें | उसके उपरान्त 
यथाशक्ति कुम्भक करने पर या घबड़ाहट होने पर जालन्धर बन्ध खोलकर दोनों 
नासिकापुटों से इवास को रेचक कर दें । यह एक प्राणायाम हुआ । इस प्रक्रिया 
से कम से कम ३ बार और अधिक से अधिक ५ बार इसे करें । कोई-कोई इस 
प्राणायाम को “वातक्रमकपालभाति” भी कहते हैं । 

लाभ-यह्‌ प्राणायाम केवल कपाल-रन्ध को ही शोधन नहीं करता 
प्रत्युत हृदय अर्थात्‌ फेफड़ों के अन्दर से विकारी वायु (कार्बोनिक एसिड गैस) 
को ही बाहर निकाल फेकता है । कारण यह है कि हमारी स्वाभाविक श्वास की 
गति फेफड़ों.की भ्रन्तिम कोठरी तक पहुंच नहीं पाती और वहां के दूषित वायु को 
त्रिकाल फेंकने में समर्थ नहीं होती । अतः प्राणायाम की विशेष प्रक्रिया से वहां 
के “कार्बोनिक एसिड गैस” को ही नहीं, मारक रोग बीजाणुओं को भी प्रश्वास 
के साथ बाहर निकाल फेंकने में योगी समर्थ होता है । 


(५२) नादश्वण-प्राणायाम- स्वस्तिक, सिद्ध, पद्म आदि कोई भी 
अभ्यस्त आसन लगाकर मेरुदण्ड सीधा करके बैठे | उसके बाद वाम नासिका- 
पुट से श्‍वास को वेगपूर्वंक पूरक करें । पुरक कर लेने के पश्चात्‌ दोनों हाथों के 
अंगूठों से दोनों कणंरन्धो को अच्छी तरह बन्द कर दें । बाकी अंगुलियों को. 
मस्तक के अग्रभाग कपाल में संयुक्त रखकर यथाशक्ति कुम्भक करें । कुम्भक 
काल मैं आन्तरिक भाग में हो रहे सूक्ष्म शब्द (नादध्वनि) को श्रवण करें और | 
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मन को उस ध्वनि में लय कर दें । इस प्रक्रिया से प्रारम्भ में कम से कम ३ 
कुम्भक और ग्रधिक से अधिक ५ कुम्भक अवश्य होना चाहिये । 
लाभ--इस प्राणायाम के अभ्यास से अतिशीघ्र नादध्वनि श्रवण, मन 
की एकाग्रता 'सम्पादन, प्राण का सूक्ष्म हो जाना आदि बहुत उत्तम लाभ हैं | अतः 
साधक को नित्यप्रति इसका अभ्यास करना चाहिये । 


(५३) प्राणस्तस्भन-प्राणापास--सिद्ध, पद्म, स्वस्तिकादि अभ्यस्त आसन 
पर बेठें । हाथों को घुटनों पर दृढ़तापूर्वक जमा लें । उसके पश्चात्‌ उभय 
नासिका-रन्भ्रों से श्वास को वेगपूर्वक बाहर रेचक कर दें। रेचन करने के 
बाद उड्डियान बन्ध लगाकर यथाशक्ति बाह्य कुम्भक करें | बाह्य कुम्भक काल 
में घबडाहट होने पर उभय नासिका-रन्भ्रों से श्वास को गहराई से पूरक करके 
आभ्यन्तर कुम्भक करें । कुम्भक काल में जालन्धर बन्ध लगा लें। आभ्यन्तर 
कुम्भक समाप्त होने पर पुनः उभय नासिकापुटों से श्‍वास को वेगवूर्वक रेचक 
करके उड्डियान बन्ध लगाकर बाह्य कुम्भक करें। इस प्रकार से प्रारम्भ में 
३+३=६ बार, कुछ दिन के पञ्चात्‌ अभ्यास परिपक्व हो जाने पर ५--५-- १० 
बार इसका अभ्यास करें | 

लाभ- इस प्राणायाम के अभ्यास से श्वास-प्रश्वास का विस्तार हो जाना, 
प्राण का बलवान्‌ बन जाना, फेफड़ों के विकारों को दूर कर देना, फेफड़ों के छोटे- 

` छोटे feat के मु ह पर जमे दूषित पदाथो का निष्कासन हो जाना, हृदय दीर्बल्य 
को दूर करना, फेफड़ों के आयतन में वृद्धि हो जाना श्रर्थात्‌ फेफड़ों का विस्तार 
हो जाना आदि अनेक उत्तम लाभ इसके हैं । 

(२४) वायुघारणकुम्भक-प्राणायाम--सवंप्रथम . किसी भी अभ्यस्त 
आसन में समग्रीव होकर बेठें । उसके पश्चात्‌ वाम नासिकापुट से इवास को 
शनेः-शनेः पुरक करें और नाभि से लेकर कण्ठ तक श्‍वास को भरकर ग्राभ्यन्तर 
कुम्भक करें । कुम्भक के पश्चात्‌ रेचक करते समय दायें नथुने पे रेचक कर दें । 
पुनः दायें नथुने से श्‍वास को पूर्ववत्‌ पूरक करके आभ्यन्तर कुम्भक करें | 

` प्रारम्भिक काल में मुम्भक यथासाध्य ही करें। उसके पश्चात्‌ प्रति 
सप्ताह ५ सेकण्ड करके बढ़ाते हुए एक या दो मिनट तक बढ़ा लें । एक सप्ताह 
तक या १० दिन तक उसी को परिपक्व बना लें। उसके पश्चात्‌ पुनः प्रति 
सप्ताह ५ सेकण्ड करके बढ़ाते हुए तीन, चार तथा पांच मिनट तक कुम्भक बढ़ा 
लें भौर एक महीने तक उसीका भ्रभ्यास करें, अर्थात्‌ परिपक्व बना लें । 

` परन्तु साधक को इस बात का विशेष ध्यान रखने की ग्रावश्यवःता होती है कि 
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कुम्भक काल में या कुम्भक शक्ति को बढ़ाते समय प्राण मस्तिष्क में पहुंचकर 
गच्छित न कर दे या प्राण धक्का देकर गिरा न दे । 

लाभ--इस प्राणायाम के अभ्यास से प्राण का ग्रायाम-विस्तार हो जाता 
है! प्राणशक्ति बलवान्‌ बन जाती है । छाती का विकास हो जाता है। मन की 
शान्ति तथा वृत्तिनिरोध में सहायक बनता है । फेफड़ों के आयतन में वृद्धि होती 
है । फेफड़े शक्तिशाली बन जाते हैं । हृदय की धडकन तथा प्राण के स्पन्दन 
को यकायक रोक देने में योगी समर्थ होता है । छाती पर भारी बोझिल पदार्थ 
उठा लेना आदि भी विशेष लाभ इसके हैं । 


(५५) चक्रमेदन या सूक्ष्म प्राणायाम-अभ्यस्त आसन लगाकर सुख- 
पूवंक बेठें। हाथों को जानुओं पर या अंगुलियो को परस्पर गूंथकर गोद में रख 
लें । इसके अनन्तर उभय नासिका-पुटों से इवास को शनैः-शनैः पूरक करते हुए 
पहले कण्ठस्थानीय विशुद्ध चक्र तक भर दें। उसके पश्चात्‌ आन्तरिक प्रयत्न 
से कण्ठ देश से हृदय चक्र तक ले जायें । हृदय चक्र से श्वास को ध्यान प्रक्रिया 


से मणिपुर चक्र तक ले जायें। पश्चात्‌ स्वाधिष्ठान चक्र तक, स्वाधिष्ठान चक्र 


से मूलाधार चक्र तक इवास को ले जाकर कुम्भक करें । यथाशक्ति कुम्भक करने 
के पश्चात्‌ दोनों नासिका-रन्घ्रों से रेचक-करते हुए पहले मुलाधार से प्राण को 
स्वाधिष्ठान चक्र में ले जायें । वहां से नाभि चक्र तक, नाभि चक्र -से हृदय चक्र 
में ले जायें। हृदय चक्र से विशुद्ध चक्र में श्वास को ले जायें, विशुद्ध चक्र से 
आज्ञा चक्र में ले जाकर उभय नासिका-पुटों से इवास को रेचक कर दें। यह एक 
प्राणायाम हुआ.। इस प्रकार ५ से १० बार तक इसका अभ्यास बना लें | १० से 
भी अधिक संख्या तक इसका अभ्यास कर सकते हैं। 

लाभ--यह प्राणायाम विशेषकर ध्यानाभ्यास काल में प्रयुक्त होता है । 
ध्यान काल में जब मन में उतावलापन बढ़ने लगे; मन एकाग्र, शान्त या वश में 
नहीं होने में श्राता तब इस प्राणायाम के द्वारा मन को ग्रतिशीघ साधक वझ 
में कर सकता है । मन एकाग्र, शान्त तथा वश में होने पर ध्यान भी स्वत: जमने 
लगता है । अतः प्रारम्भिक साधक को, जिसका मन न मन्त्र जप में लगता हो 
और न ध्यान में, चाहिये कि इस प्राणायाम का अभ्यास करे । इससे मन में शीघ्र 
स्थिरता ग्रा जाएगी । 

(५६) शीताकर्षण-प्राणायाम--जिस प्रकार सीटी बजाते समय होठों 
की गोल आकृति बनाते हैं, उसी प्रकार होठों को गोल आक्रति बनाकर प्राण 
वायु को बाहर से पुरी तरह खेंच लें। उसके पश्चात्‌ प्राण को ग्रन्दर धारण | 
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कर कुम्भक करें । यथाशक्ति कुम्भक करने के पश्चात्‌ दोनों नासिका feat से 
निकाल दें। इस क्रम से कम से कम ५/७ बार इसका अभ्यास करें । 

लाभ-इस प्राणायाम को कई बार करने से पित्त की शान्ति होती है । 
पसीना तत्काल सुख जाता है । आसनो की थकावट दूर हो जाती है । 


(५७) शोतधारक-प्राणायाम-ग्भ्यस्त आसन पर बैठकर अंगूठे और 

'तर्जनी अंगुलि से दोनों होठों के किनारों को दबा लें। दांतों और होठों के 
द्वारा बाहर की वायु को आकर्षण करके शनैः-शने: नासिका छिद्रो से बाहर 
निकाल दें। फिर द्वितीय बार आकर्षण करके नासिका छिद्रो से निकाल दें ।. 
इस क्रम से कम से कम ७/८ बार इसका अभ्यास करना चाहिये । 

लाभ--शरीर की उष्णता कम हो जाती है। मन में शान्ति की अनुभूति 
होती हे । फेफड़ों में तरलता ओर विकास होता है । 

(५८, क्षुघास्तम्भन-प्राणायाम--ध्यानासन पर समग्रीव होकर बैठें। 
हाथों को जानुओं पर रखें। तदुपरान्त ओष्ठों को किंचित्‌ खोल कर बाहर के 
वायु को आकर्षण करें। उसके पश्चात्‌ Fe भरने के समान आकर्षण किये हुए 
वायु को अन्दर भरें! पुनः बाहर के वायु को श्रोष्ठों के द्वारा अन्दर खेच कर 
घूंट के साथ अन्दर भरें | इस प्रकार से १५/२० बार वायु को ग्रोष्ठों के हारा 
प्राकर्षण कर घूंट के द्वारा अन्दर भरते जाय | १५/२० वार वायु के घुंट पीने से 
उदर में भारीपन हो जाता है और उदर तन जाता है । उदर में वायु भरे रहने से 
भूख नहीं लगती है। जब तक योगी सर्वांगासन, मयूरासन अथवा .उद्गार-डकार 
तथा अपान के रूप में बाहर निकालने का प्रयत्न नहीं करेगा तब तक यह वायु 
पेट में ही भरा रहेगा। उपरोक्त प्रक्रियाओं के द्वारा ही पेट के वायु को निकाला 
जाता है । ` 

लाभ--इस प्राणायाम की प्रक्रिया से वायुपान (वायु आकर्षण) करने 
से. पेट में वायु भर जाता है और क्षुधाजन्य प्रदीप्त जठराग्नि स्तस्भित हो 
जाती है । फलतः क्षुधा की ज्वाला कुछ समय के लिये शान्त हो जाती है। भुख 
योगी को नहीं सताती। योगो लोग गिरि गुहा कन्दराग्रों में विचरते समय 
आहार को अप्राप्ति अवस्था में क्षुधा का उद्रेक होने पर इसी प्राणायाम के 
दवारा क्षुधा को कुछ समय के लिये शान्त कर देते है । परन्तु इस प्राणायाम का 
अभ्यास परिपक्व हो जाने पर या उस पर पूर्णाधिकार प्राप्त हो जाने पर ही 
यह लाभ प्राप्त हो सकता है, ग्रन्यथा नहीं । 
न सुना जाता है कि बालक ध्रुव एक समय वनौषधि के पत्तों को खा 
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करके ही तपस्या किया करता था । उसके बाद उसे भी त्याग कर जल पर 
निर्भर करके तपस्या में लीन रहा । कुछ दिन के पश्चात्‌ जल को भी त्याग कर 
केवल तायु पर ही निर्भर करके तपस्या में तल्लीन रहा और भगवद्ददांन हुए । 

यद्यपि यह सुनने में कुछ असम्भव-सा प्रतीत होता है, पर बिल्कुल गप्प 
नहीं है, उसमें आंशिक सत्य अवश्य है । साधक स्वयं इसका अभ्यास करके इस 
का प्रत्यक्ष ग्रनुभव प्राप्त कर सकते हैं । 


(५६) कपोलकुम्भक-प्राणायाम - अभ्यस्त आसन पर समासीन होकर 
a3 । उसके पश्चात्‌ दक्षिण नासिका-रन्ध्र से बाहर के वायु को वेगपूर्वक पूरक 
करें। उसके बाद दोनों हाथों के अंगूठों से उभय नासिका-रन्ध्रों को बन्द कर दें। 
बाकी अंगुलियों को परस्पर मिला कर कपाल के साथ संलग्न रखें । उसके अनन्तर 
पूरक किये हुए वायु, को मुँह के अन्दर भर कर कपोल-गालों को फुला लें और 
यथाशक्ति कुम्भक करें । कुम्भक काल में जालन्धर बन्ध लगाये रखें। उसके 
अनन्तर जब ग्राकुलता प्रतीत हो तब जालन्धर बन्ध खोल कर दक्षिण नासिका 
रन्ध्र से इवास को रेचक कर दें । फिर दक्षिण नासिका रन्ध्र से इवास को पूरक 
करके भी पूर्ववत्‌ इसका अभ्यास करें। इसी विधि से कम से कम २+२=४ 
कुम्भक अवश्यमेव करना चाहिये | पस्चात्‌ इसका अभ्यास बढ़ा लें । 

लाभ - इसके अभ्यास से कपोलों की कुररी (सिकुड़न) दूर हो जाती है। 
मुख की श्राक्ृति सुन्दर, कान्तिमान्‌ तथा तेजयुक्त होने लगती है । दन्तरोग वालों 
के लिये भी यह प्राणायाम विशेष लाभदायक है । 

(६०) वेदिक प्राणायाम-ध्यानासन पर समग्रीव होकर बढ । उसके 
बाद दाहिने हाथ के अंगुठ से नासिका के दायें छिद्र को बन्द करके बाये छिद्र से 
बाहर के वायु को अन्दर खींचे । साथ ही निम्नलिखित मन्त्र का एक बार मानसिक 
पाठ कर जायें । मन्त्र यह हे-- 

‘ae भू: ३ भुवः ३% स्वः ३७ मह: a जनः ३ तपः ॐ सत्यम्‌ | 
a तत्सवितुर्वरेण्यं भो देवस्य धीमहि थियो यो नः प्रचोदयात्‌ । ७ ग्रापो ज्योती 
रसोऽमृतं ब्रह्म भूर्भुवः स्वरोम्‌” To भ्रारण्यक० To १० Ho २७ 

इवास को जब ग्रन्दर खींचते हुए उक्त मन्त्र का एक बार मानसिक 
जप या पाठ हो जाय तब वह पूरक होता है। पूरक करने के पश्चात्‌ अनामिका 
और कनिष्ठका अंगुलियों से नासिका के बायें छिद्र को भी बन्द करके तब तक 
इवास को अन्दर रोके रहें जब तक उक्त प्राणायाम मन्त्र तीन बार पाठ न हो २ 
जाय | यह कुम्भक प्राणायाम हुआ | उसके पश्चात्‌ अंगूठा हटा कर नासिका | 
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के दायं छिद्र से वायु को घीरे-धीरे तब तक श्वास को बाहर निकालें जब तक 
, प्राणायाम मन्त्र का दो बार पाठ पूरा न हो जाय | यह रेचक प्राणायाम हुआ | 
यह तीनों मिल कर एक प्राणायाम हुआ i इसी विधि से अनुलोम-विलोम क्रम- 
पूवक प्राणायाम की मात्रा यथाशक्ति बढ़ा लें । 
स्मरण रहे, पूरक प्राणायाम के समय नाभि चक्र में कृष्ण वर्ण का रंग 
अर्थात्‌ कृष्ण वर्ण के मेघ मण्डलों से पूर्ण गगन मण्डल के समान चिन्तन या ध्यान 
करें। कुम्भक काल में हृदय कमल पर अरुण वर्ण अर्थात्‌ कोटि सूर्य चमकवत्‌ 
ज्योति का ध्यान करें। रेचक काल में आज्ञा चक्र पर इवेत ज्योति का ध्यान 
करें। यह तीनों ज्योति वस्तुतः सत्व, रज और तम इन तीनों गुणों का प्रतीक हैं | 
ग्रौर इस प्राणायाम का प्रभिप्राय ही यह है कि अपनी त्मा को उक्त तीनों गुणों 
से रहित उन से परे गुणातीत श्रवस्था में स्थित कर देना । wa: साधक को 
चाहिये कि यत्नपूवंक इसका अभ्यास करे । 
लाभ-इस प्राणायाम के अभ्यास से क्लेशों का क्षीण हो जाना, तापों 
का नाश हो जाना, पाप कल्मष का क्षय हो जाना, सत्व, रजस, तमसादि गुणों 
का प्रभाव न्यून मात्रा में पडना, अविद्या रूप आवरण का क्षीण हो कर ज्ञान 
दीप्ति का प्रादुर्भाव हो जाना आदि महत्वपूर्ण लाभ इसके हैं । वेद में कहा है-- 
“यदा गच्छात्यसुनीतिमेतामथा देवानां वशनीभ॑वाति ।” 
FEO १०। १६।२ 
साधक जब प्राणचालन विद्या (प्राणायाम) को अधीयत (पूणे अभ्यास) 
कर लेता है तब वह मन तथा इन्द्रियों का वशकर्त्ता बन जाता है। 


(६१) वायुपुरककुम्भक-्राणायाम-सवंप्रथम ग्रम्यस्त आसन पर सम- 

` कायग्रीव होकर बैठें। मेरुदण्ड को सीधा रखें झुकने न दें। उसके पश्चात वाम- 
हस्त को वाम-पाद के जानु पर रखें और दक्षिणहस्त की तर्जनी और मध्यमा 
अंगुली को मोड़ कर ग्रंगूष्ठ के मूल में संलग्न रखें । फिर दक्षिण-हस्त के अंगूठे 
से दक्षिण नासिकापुट को दवा कर वाम नासिकापुट से इवास को अन्दर पूरक 

' करें और ग्राम्यान्तर कुम्भक साथ लें । कुम्भकं के काल में हृदय कमल पर ध्यान 
लगाए और स्वयं अनुभव करें कि मेरे हृदय, फेफड़े तथा धमनियां स्वस्थ, मजबूत 
सर शक्तिशाली बन रही हैं। यथाशक्ति इस प्रकार से कुम्भक कर लेने पर 
_ रेचक काल से दक्षिण नासिकापुट से रेचक कर दें। उसके उपरान्त दक्षिण 
नासिकापुट से श्वास को पूरक करके ग्रान्तर कुम्भक करे । यथा सम्भव ध्यान 
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सहित कुम्भक करने के पश्चात्‌ वाम नासिकापुट से रेचक कर दे । इस प्रकार से 
अदल वदल करके कम से कम ८ कुम्भक अवश्य कर लेना चाहिये । 


४०३ 


लाभ--सूर्य और चन्द्र दोनों स्वरों से प्राणायाम हो जाने से शीत और 
उष्णता का प्रभाव सन्तुलन रहता है हृदय की दुबंलता दूर हो जाती है । इलेष्मा 
दोष भो दूर हो जाता है । इसक्ने अतिरिक्त योगशास्त्र में कहा है-- 


“पूर्वाजितानि पापानि पुण्यानि विविधानि च । 
नाशयेत्‌ षोड्शप्राणायामेन योगिप्‌ंगबः ॥ 


- शिव संहिता० ३-५९ ॥ 


श्रेष्ठ योगीजन पूर्वाजित नाना प्रकार के पाप और पुण्यों को सोलह घ्राणा- 
याम से ही नाश कर देता है । 


(६२) वामदक्षिणविलोम-प्राणायाम--पहले वाम नथुने पर दायें हाथ की 
झंगुलियों को रख कर नथुने को दवा लें और दायें नथुने से श्‍वास को १० वार 
वेग पूर्वक रेचक पूरक करें । पश्चात्‌ उसी दायें नथुने से श्‍वास को बाहर निकाल दें 
आर यथाशक्ति बाह्यकुम्भक करें । बाह्यकुम्भक करने के पश्चात्‌ उसी दायें 
नासिकारन्ध्र से पूरक करके झाम्यान्तर कुम्भक करें | कुम्भक के काल में ब्रह्मरन्ध्र 
में शुभ्रज्योति का ध्यान करें। रेचक करते समय दायें नथुने से सवेग पुर्वक रेचक 
कर दें। इसी प्रकार से वामनासिकापुट से भी इसका अभ्यास करें | इस तरह 
दोनों मोर अदल वदल करके ४ से ६ वार तक कर सकते है । परन्तु गर्मी के दिनों 
में केवल ४ वार ही पर्याप्त है । 


लाभ- इस प्राणायाम के अभ्यास से नासिकारन्ध्रों का मलदोष दूर हो 
जाता है । कुपित वायु का निष्कासन तथा लीवर की सूजन में विशेष लाभदायक 
होता है। खांसी तथा दमा पर भी इसका शामक प्रभाव पड़ता है। फेफड़े 
शक्तिशाली तया कार्यक्षम वन जाते हैं। फेफड़ों में केन्सर का आक्रमण नहीं 


होता । 


(६३) रसानन्व-प्राणायाम--इस प्राणायाम का अभ्यास करने से पूवे 
दोहन और चालन आदि के द्वारा जीभ को लम्बी बना लें । जब इस प्रकार दोहन 
ग्रौर चालन से जीभ पर्याप्त लम्बी बन जाय तब इसका अभ्यास करना चाहिये । _ 
अभ्यास काल में योगी अभ्यस्त ग्रासन पर समासीन होकर बैठे, ओर उभय | 
नासिकापुट से रवास को किंचित्‌ बाहर निकाल लें; फिर दोनों नथुनों से संवेग = 
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पूवंक इवास को. अन्दर भर कर आम्यान्तर कुम्भक करें। कुम्भक के काल में 
खेचरी-मुद्रा लगा लें । अर्थात्‌ जीभ को उलट कर कण्ठ के मध्य कपालकुहर तक 
ले जायें । उसी स्थिति में जालन्धरबन्ध मुद्रा भी लगा लें। उस समय रसना में 
एक विचित्र प्रकार का रस या स्वाद की अनुभूति होने लगती है और उसी 
रसानन्द में मन को डुबो दें। यथा शक्ति इस प्रकार कुम्भक कर लेने के पश्चात्‌ 
पहले जालन्धर वन्ध तथा खेचरीमुद्रा खोल कर उभय नासिकापुट से इवास को 
रेचक कर दें। इस प्रकार से ५-७ प्राणायाम या इससे अधिक मात्रा में भी इसका 
अभ्यास किया जा सकता है। 


लाभ- इस प्राणायाम के भ्यास मे वात, पित्त तथा कफ की शिकायत 
दुर हो जाती है। देह में तेज और कान्ति बढ़ने लगती है । मानसिक स्थिति 
योगानुकूल बन जाती है। रसानन्द की अनुभूति होने लगती है और शान्ति का 
बोध होता है। ध्यान में मन जमने लगता है और योगसाधना में प्रगति 


होती है। : 


(६४) अन्तरगमनकुस्भक-प्राणायाम--प्रथम सिद्ध, पद्म तथा स्वस्तिक 
aià किसी भी अभ्यस्त रासन पर समासीन होकर बैठें। उसके उपरान्त दोनों 
नासिकारन्ध से सवेग पूर्वक इवास को पुरक करके आम्यान्तर कुम्भकं करें । 
कुम्भक के काल में जालन्धर बन्ध लगा लें और दोनों हाथों को घुटनों पर इस 
प्रकार से रखें कि मणिवन्ध सामने होकर अंग्रुलियां पीछे की ओर हो जाएँ | 
कुम्भक करते समय में नाभिचक्र (मणिपुर चक्र) में ध्यान लगायें और भावना 
करें कि नाभिचक्र में लाल वर्ण की ज्योति चारों ओर से प्रज्वलित हो रही है और 
सम्पूर्ण शरीर में फल रही है । इस प्रकार ध्यान के साथ यथा शक्ति आन्तर 
कुम्भक करने के पश्चात्‌ जालन्धर बन्ध खोल कर उभय नासिकापुट से इवास 
को रेचक कर दें 1. इस तरह से ८-१० A इसका ग्रभ्यास अवश्य करना 


चाहिये । 


'लाभ--इस प्राणायाम के ग्रम्यास से नाभिचक्र जाग्रत हो जाता al 
जठराग्नि प्रज्वलित हो जाती है और शरीर में पर्वे कान्ति का वधन होता है.। 
विपुल पापराशि भी दग्ध हो जाता है । जैसे कहा है-- 

“पापतूलचयानाहो प्रलयेत्प्रलयाग्निना । 
ततः पापविनिमु क्तः पदचात्युण्यानि नाशयेत्‌ ॥” 
- शिव संहिता० ३-६० ॥ 


272) १ 
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साधक जन्म-जन्मान्तर के पापराशि को तुल के समान प्राणायाम रूपी 
अग्नि से प्रलय कर देता है; अर्थात्‌ जला देता है । इस प्रकार से योगी पापों से 
मुक्त होकर पदचात्‌ पुण्य को भी उसी अ्रग्नि-से दग्ध कर देता है । 


(६५) त्रिमात्रिक कुस्भक-प्राणायाम प्रथम किसी भी अभ्यस्त आसन 
पर समकाय विशिष्ट होकर बैठे, और बायें नथुने से श्‍वास को किचित्‌ पुरक 
करके उसी बायें नथुने से २० संख्या तक प्रणव-ओंकार का मानसिक जप करते 
हुए रेचक कर दें । और फिर ३-४ सेकेंड तक बाहर ही इवास को रोके रहें अन्दर 
खींचे नहीं । इसके अनन्तर उसी बायें नथुने से रवास को १० संख्या तक प्रणव का 
जप करते हुए पूरक कर लें और ३० संख्या तक प्रणव जप के साथ ग्राम्यान्तर 
कुम्भक करें | उस समय मन को प्राण के साथ एकं कर दें। इस प्रकार से ग्रान्तर 
कुम्भक करने के परचात्‌ दायें ATA से २० तक प्रणव जप के साथ रेचक कर दें। 
इसी प्रकार से पुनः दायें नथुने से इवास को १० संख्या तक पूरक करके ३० संख्या 
तक आभ्यान्तर कुम्भक करें और २० संख्या तक बायें TTA से रेचक.कर दें । 
इस प्रकार से अनुलोम विलोम क्रम पूर्वक कम से कम ८-१० प्राणायाम श्रवस्य 
करना चाहिये । प्राणायाम की मात्रा बढ़ाने का तरिका निम्न प्रकार है। 


पुरक कुम्भक रेचक 
१० ३० , २० 
१२ ३६ २४ 
१५ 6% ३० 
२० ६० ४० 
२५ ७५ Xo 
३० ९० ६० 
३५ १०५ 9 © 
Yo १२० Go 


पूर्वोक्त विधानानुसार एक-एक प्राणायाम की मात्रा का अभ्यास दो या 
तीन सप्ताह तक अभ्यास करना चाहिये जिससे कि वह दृढ़भूत हो जाँय, अभ्यास 
परिपक्व बन जायें। इसकी मात्रा पर्याप्त संख्या तक बढ़ाया जा सकता है । 
१-४-२ मात्रा वाला सहित कुम्भक प्राणायाम से पूर्व इस प्राणायाम का अभ्यास 
करना नितान्त आ्रावश्यक है। इसका पूण ग्रभ्यास हो जाने प्र सहित कुम्भक : 


आसावी से होने लगता हैं। . 
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लाभ--इस प्राणायाम के भ्रम्यास से मन शीघ्र एकाग्र और शान्त हो 
जाता है.। सम्पूर्ण नाडियों की शुद्धि हो जाती है । हृदय रोग समूल नष्ट हो जाता 
है। योग स्थिति प्राप्त हो जाती है। इसलिये शास्त्र में कहा है-- 


“गल्पकाले भवेत्प्राज्ञः प्राणायामपरायणः । ` 
योगिनो सुनयइचेव ततः प्राणं निरोधयेत्‌ ॥” 
गोरक्ष संहिता० २३२ ॥ 


प्राणायाम करने वाले योगीजन ग्रल्पकाल में ही प्राज्ञ: अर्थात्‌ आत्मज्ञानी 
बन जाते है । श्रत: योगी तथा मुनि को चाहिये कि बड़े यत्न पूर्वक प्राणसंरोध 
(प्राणायाम का अभ्यास) करें । 


(६६) ऊध्वंमुखप्राणस्तम्भन-प्राणायाम-आ”रम्म में सुखासन .पर सम- 
कायग्रीव होकर बैठें, फिर उमय नासिकापुट से श्वास को वेग पुर्वक रेचक पुरक 
१० वार कर । उसके पश्चात्‌ श्वास को वाहर निकाल दें, परन्तु बाहर रोके नहीं 
साथ ही पुनः उभय नासिकापुट से श्वास को सवेग पूर्वक पुरक करके ्राम्यान्तर 
कुम्भक करें। कुम्भक के काल में मुख को ऊपर की ओर करके रखें MIT प्राण 
को स्तम्भित कर दें। यथा शक्ति इस प्रकार आन्तर कुम्भक करने के परचात्‌ 
समस्थिति में होकर दोनों नासिकारन्ध्रों से श्वास को रेचक कर दें । इस प्रकार 
से ३ से ५ बार इसका अभ्यास करना चाहिये । परन्तु ग्रान्तर कुम्भक. काल में 
साधक को सावधान रहना चाहिये, क्योंकि शुरू-शुरू में साधक इस प्राणायाम से 
चक्कर या मूर्च्छा भ्रा जाती है ate साधक गिर जाता है। इसका कारण यह है कि 
कुम्भक काल में जालन्धर बन्ध मुद्रा लगाने से प्राण मस्तक पर शीघ्र नहीं पहुंचता 
परन्तु इसमें शीघ्र ही प्राण मस्तक पर पहुंच जाता है । इसलिये मूर्च्छा aT जाती 
है । प्रत: सावधानी के साथ इसका ग्रभ्यास करें | 


लाभ--इस प्राणायाम के ग्रभ्यास से मस्तिष्क में गैस भर जाने पर जो 

भारीपन तथा श्रवसाद प्रतीत होता है वह दूर हो जाता है । मस्तिष्क में हल्कापन 

ग्रा जाता है । मस्तिष्क में सूक्ष्म ज्ञान वाही तथा क्रिया वाही-तन्तुवे क्रियाशील 

` और कार्यक्षम वन जाते हैं । इवास नलिका की गड़बड़ी दुर हो जाती है और कान 

के बह्रापन पर भी इसका अच्छा प्रभाव पड़ता है | स्मरण रहे कि गर्मियों के 
दिलों में इसका अभ्यास अधिक मात्रा में न करें, क्योंकि मस्तिष्क में गर्मी पैदा हो ' 
जाया करती है। 
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._ (६७) शक्ति उद्योधन-प्राणायाम--अम्यास आसन पर समग्रीव होकर 
बठ । उसके पद्चात्‌ दोनों नासिकापुट से श्वास को बाहर निकाल कर पेट को 
बिलकुल खाली बना दें, और उड्डियान बन्ध लगा कर बाह्य कुम्भक करें। इसके 
भ्रनन्तर मूल बन्ध भी भली भांति लगा लें। उस समय इस प्रकार की भावना. 
करे कि मूलाधार चक्र में चारों गोर की क्षुभित नाड़ी गुच्छक में से जाज्वल्यमान 
भ्ररिनि पुंज के समान दिव्य प्रकाश उत्पन्न होकर सुषुम्ना के द्वार से ऊपर को 
ऊर्ध्वारोहृण कर रहा है। स्वयं इस प्रकार अनुभव भी करं । इस प्रकार से यथा 
शक्ति बाह्य कुम्भक करने के पश्चात्‌ मूल बन्ध तथा उड्डियान बन्ध को शिथिल 
करते हुए उभय नासिकापुट से श्‍वास को सवेग पूर्वक पुरक करके दोनों नथुने से 


रेचक कर दें। यह एक प्राणायाम हुआ । इस प्रकार से ७ से १० बार तक इसका 
अभ्यास करना चाहिये । 


लाभ-नित्यप्रति इस प्राणायाम का श्रभ्यास करते रहने पर कुण्डलिनी 
शक्ति जागरित हो जाती है और प्राणोत्थान शीघ्र होने लगता है । मूलाधार चक्र 
जाग्रत हो जाता है और प्राण सुषुम्ना में प्रकाश या ज्योति को उत्पन्न कर देता 
है । साधना में प्रगति होने लगती है । 


(६८) प्रणवजप-प्राणायाम-- - 
“आ्रोमित्येतदक्षरमुद्गोथमुपासीत्‌ ॥” Sio 2-2-2 ॥ 
` उद्गीथ शब्दवाच्य ओम्‌ इसकी (प्राणायाम के द्वारा) उपासना करें | 


इसकी विधि इस प्रकार है कि पहले श्रभ्यस्त आसन पर समासीन होकर 
बेठें । उसके पश्चात्‌ ‘AY का मानसिक उच्चारण करते हुए उभय नासिकापुट से 
इवास को अन्दर पुरक करके नाभि स्थान तक ले जायें। उसके ग्रनन्तर बिना 
कुम्भक किये 'म' का मानसिक उच्चारण करते हुए प्रयत्न पूर्वक प्राण (इवास) 
को नाभि से ऊपर उठा कर मस्तक पर और फिर वहां से दोनों नासिका रन्ध्रों से 
रेचक कर दें । इस प्राणायाम से बाह्य या ग्राम्यान्तर कुम्भक नहीं होता केवल 
इवास को पूरक करते हुए “AY MIT रेचक करते समय 'म' का उच्चारण या जप 
करना होता है। 


जव इसका अभ्यास प्राणायाम के रूप में किया जाता है तब कम से कम 
१० या २० बार इसका श्रभ्यास करना चाहिये । प्राणायाम काल के अतिरिक्त 
यदि चौबिसौ घंटे इवास प्रश्वास के साथ इस प्रणव का जप किया जाय तो जीवन 
को उन्नत तथा मन को सात्विक ईइवराभिमुखी ग्रनायास बनाया जा सकता है। 
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दिवारात्र २४ घन्टे में २१६०० (इक्कीस हजार छह सौ) हम श्वास लेते हैं । 
यदि उसी मात्रा में हम वास प्रश्‍वास के साथ प्रणव का पूर्वोक्त विधि से जप 
करें तो जीवन को उन्नत बनाने में एक बड़ा साधन क्यों नहीं वन सकता है ? 
क्योंकि शास्त्र में भी कहा गया है-- 

“तस्य वाचक प्रणव: ॥ योग० १-२७॥ ` 

उस ईश्वर का वाचक--नाम प्रणव-प्रोंकार है । 


लाभ--इस प्राणायाम के सतत अभ्यास करते रहने से मन सदा सात्विक 
और एकाग्र वना रहता है और इसके प्रभाव से आध्यात्मिक बल भी मिलता हैं। 


योग शास्त्र में कहा है-- 
; *तत:क्षीयते प्रकाशावरणम्‌ ॥' योग० २-५२ UN 
'घारणासु च योग्यता AAA: ॥' योग० २-२३॥ 


प्राणायाम के अभ्यास से विवेकज्ञान रूप प्रकाश का आवरण क्षीण होकर 
नष्ट हो जाता है। घारणा और ध्यान के अभ्यास के लिये मन में विशेष योग्यता 
झा जाती है । अतः धारणा ध्यान के लिये यह प्राणायाम नितान्त उपयोगी है । 


(६९) प्राणधारण-प्राणायास--आररम्भ में ग्रम्यस्त आसन प्र समकाय- ` 
ग्रीव होकर बैठें । उसके परचात्‌ वाम नथुने से श्वास को वेग पुर्वक पुरक करके 
आम्यान्तर कुम्भक करें | आम्यान्तर कुम्भक काल में ब्रह्मरन्ध्र मे श्वेत ज्योति 
का ध्यान HL । यथा सम्भव कुम्भक और ध्यान करने के पश्चात्‌ उभय नासिका- 
पुट रेचक कर दें । इस विधिसेकमसे कम ५ से ७ प्राणायाम तक इसका 
अभ्यास अवश्य करना चाहिये। स्मरण रहे कि पूरक केवल वाम नथुने से होगा 
और रेचक दोनों से होगा । कुम्भक काल में प्राण को हृदय में न रोके किन्तु उदर 
में रोके। कारण यह है कि श्‍वास को हृदय में रोकने से शुरू-शुरू में छाती में दर्द 
पैदा हो जाता है। ग्रतः इवास को उदर या नाभिस्थान में रोके जिससे हृदय में 
ददे आदि नहीं होगा | 


ere प्राणायाम के अभ्यास से मन शीघ्र एकाग्र हो जाता है और 
` ध्यान के काल में दिव्य प्रकाश या दिव्य ज्योति की ग्रनुभूति होने लगती है । चित्त 
- की चंचलता दुर हो जाती है । ध्यान धारणादि श्रम्यास के लिये यह प्राणायाम 


नितान्त = 


fer सहायक है। 
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(७०) शक्तिप्रेषण-प्राणायास- शर्क्तिप्रेषण क्रिया एक प्राचीन काल की 
गुप्तविद्या है जिसका प्रयोग भ्रादि काल से उच्चकोटि के क्रास्तदर्शी ऋषि-महषिं, 
योगी, यति तथा महापुरुष लोग करते आये हैं। आज भी म्राध्यात्म विद्या के 
निःष्णात गुरुजन इसका प्रयोग करते रहते हैं। इससे केवल किसी व्यक्ति विशेष 
को ही लाभ होता हो एसी बात नहीं है प्रत्युत समाज को भी लाभ पहुंचता है। 
नुकसान तो तव होता है जबकि इसका प्रयोग शान्ताय सुखाय न होकर तान्त्रिक 
परिभाषा में मारण, उच्चाटन तथा वशीकरण भ्रादि के रूप में होने लगता है। 
श्रतः इसका प्रयोग कल्याण की भावना से करना वाञ्छनीय है | इसकी विधि 
निम्न प्रकार है । 


७०/१ पहला भ्रभ्यास--प्रारम्भ में ग्रभ्यस्त ्रासन पर समकाय विशिष्ट 
होकर बैठे ग्रौर दोनों हाथों को घुटनों पर रखें या अंगुलियों को परस्पर गूंध कर 
सामने रखें। मन को इधर उधर के विषयों से हटा कर शान्त समाहित तथा 
एकाग्र बना लें । अपनी सुविधा के अनुसार आँखें खुली या बन्द रखे । इवास 

- प्रवास की गति को धीमी करके तालमय वना लें । rate यदि ३ सेकेंड तक 
पूरक में लगाय तो रेचक में भी ३ सेकेंड ही लगाय । इस प्रकार से १० से १५ 
मिनट तक इसका अभ्यास कर । 


७०/२ दूसरा भ्रभ्यास--उसके अनन्तर दाहिने हाथ से बाये हाथ, के 
मणिबन्ध को पकड़ कर मध्यमा अंगुली को हाथ की नाड़ी (पल्स) पर रखें । 
अब दोनों नासिकापुट से शनैः-शनैः रवास को ग्रन्दर पूरक करके कुम्भक करें और 
नाड़ी की धड़कन को गितते भी जाएं । जब इवास को अघिक समय तक अन्दर 
रोकना सम्भव न हो तव उभय नासिकापुट से शनैः-शनैः सवास को रेचक कर दे । 
शुरू-शुरू में १० धड़कन तक कुम्भक साध लेना भी पर्याप्त है। परन्तु प्रतिदिन 
धीरे-धीरे बढ़ाते हुए ४० धड़कन तक या इससे भी अधिक मात्रा में ले जा सकते 
हैं । साधारणतः ४०-५० धड़कन तक का कुम्भक परिपक्व हो जाने पर ही इसका 
प्रयोग करना सम्भव हो जाता है । अतएव ४०-५० धड़कन तक का कुम्भक जव 
परिपक्व भ्रभ्यास बन जाँय तब फिर पल्स पकड़ने की भी जरूरत नहीं होती केवल 
अनुमान से ही इसका अभ्यास हो सकता Zl 


७०/३ तीसरा प्रभ्यास--इस तीसरे अभ्यास में दोनों नथुनों से इवास को. 
न्दर पूरक करके ग्राम्यान्तर कुम्भक करें और साथ ही इस प्रकार की भावना 
करें कि श्वास रूप में प्राण ग्रन्दर प्रवेश कर प्राणमय शरीर को स्पर्श; जागरित 
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तथा उद्रीप्त कर रहा है। उससे प्राणमय शरीर मानो जाज्वल्यमान-भासमान 
होकर उससे वैद्युतीय किरणें निकल कर सम्पूर्ण शरीर में विकीण हो रही हैं। इस 
भावना के MARAT अपने व्यष्टि मन को समष्टि मन के साथ सम्वन्ध स्थापित कर 
पर्याप्त मनोबल प्राप्त करने की भावना HL । उस समय स्वयं प्रनुभव करें कि मैं 
अनन्त शक्ति का केन्द्रविन्दु बन गया हूँ । इस प्रकार भावना करते हुए आन्तर 
कुम्भक करने के पदचात्‌ उभय नासिकापुट से श्वास को रेचक कर दें । इस तरह 
से कम से कम १० प्राणायाम अवश्य करें। कुछ काल तक इस प्रकार से अभ्यास 
करते रहने पर मन और प्राण में अ्रदम्य बल, शक्ति तथा पराक्रम का संचार हो 


जाता है । उसके बाद ही शक्ति का प्रेषण करना सुगम हो जाता है। 


७०/४ चौथा प्रभ्यास--अब इसका प्रयोग की बाड़ी है । प्रयोग के काल 
में कुम्भक नहीं किया जाता है केवल जिस मात्रा में धीरे-धीरे शनैः-शनैः पुरक 
किया जाता है उसी मात्रा में शनैः-शनैः रेचक किया जाता है। इसकी विधि इस 
प्रकार है कि पहले निश्‍चित कर लें कि जिस व्यक्ति विशेष को शक्ति या विचार 
भेजा जायगा मन के साथ उसका संयोग सूत्र स्थापित करना होता है । ग्रर्थात्‌ 
उसका पूरा चित्र (सकल) मन में खींच लेना होगा | 


यदि वह रोगी है और रोग को दूर करना है तो इस प्रकार से प्रयोग 
करना प्रारम्भ कर दें किं मानो एक तजोमय ज्योति धारा से उससे संयोग 
सम्बन्ध स्थापित हो गया है । फिर उभय नासिकापुट से श्वास को शनेः-शनेः 
पुरक करके बिना कुम्भक किये दोनों नथुने से धीरे-धीरे रेचक करते हुए ऐसी 
सूचना या भावना भेजे कि अमुक ! ग्राज से तुम बिलकुल स्वस्थ हो जाओोगे। 
HA तुम्हारे ग्रन्दर से इस घातक रोग को बाहर निकाल फेंका है । तुम्हारे ग्रन्दर 
मैने आरोग्य, स्वस्थता तथा श्रमृत भर दिया है इत्यादि । स्वस्थ होने तक इसका 
` प्रयोग करना होता है, उसके वाद नहीं । 


यदि किसी शिष्य या पुत्रादि को दुव्येसन से मुक्त करना हो तो पूर्वोक्त 
रीति से पूरक करके रेचक के काल में इस प्रकार की सूचना भेजे कि ग्रमुक ! 
ग्राज से तुम इस निन्दनीय पाप कमं को छोड़ दो, बिलकुल ही त्याग कर दो । 
झज से तुम मानसिक स्वस्थ हो गये हो और पूर्वं का जो कर्तव्य कर्म है उसे करने 
। लग जाग्रोगे इत्यादि। ४ 


L à á यदि किसी भक्त, साधक या शिष्य को भटक जाने से ठीक राह पर लगाना 
हो तो पूर्वोक्त विधि के अनुसार मानसिक सूचना भेजे कि श्रमुक ! तुम्हारा मन 
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राज से शान्त हो गया है । तुम्हारा मन रब भ्रमित नहीं होगा, मैने तुमको सही - 
पत पर लगा दिया है। अब तुम सत्य मार्ग पर चल कर शान्ति व झानन्द का 
अनुभव करोगे । तुम्हारा भ्राध्यात्मिक मार्ग मैंने खोल दिया है इत्यादि । 


इस प्रकार पूर्वोक्त रीति के अनुसार अर्ध रात्री दो ढाई बजे के समय में 
इसका प्रयोग करना . हितकर ग्रौर फलदायक होता है। कारण यह है कि उस 
समय प्रकृति शान्त रहती है और जिस पर प्रयोग करना होता है बह भी उस 
समय सुप्त श्रवस्था में होता है । ग्रतः प्रयोग के लिये अनुकूल रहता है। परन्तु 
देश काल तथा पात्र को देख कर ही प्रयोगकर्ता को इसका प्रयोग करना चाहिये । 
इससे सामाजिक एवं वैयक्तिक बहुत लाभ होता है, अनेक पतीतों का उद्धार भी 
सम्भव हो सकता है । 


इस प्रकार ये ७० प्राणायाम हैं । MARAT इनसे लाभ उठाने का 
प्रयास करें । 
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षट्कर्म 


षट्कमंणा झोधनं च झासनेन भवेद्‌ दृढम्‌ । 
मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण घीरता॥ 
प्राणायामाल्लाघवं च ध्यानात्प्रत्यक्षसात्मनि । 
समाधिना निर्लिप्तं च मुक्तिरेव न संशयः ॥ 
घेरण्ड सं०, उप० १, इलो० १०-११ 
योगी घेरण्ड जी का कथन है कि शरीर का शोधन ६ कर्मो से होता है । 
झासनों से शरीर में दृढ़ता श्राती है; मुद्राओं से यह दृढता स्थिर रहती है; 
प्राणायाम से शरीर में स्फूति तथा हल्कापन भ्राता है; प्रत्याहार से धीरता 
बढ़ती है; ध्यान-समाघि के द्वारा आत्मा आदि का प्रत्यक्ष होता है; तथा fafa- 
कल्प समाधि के द्वारा निर्लेप होकर उपासक मुक्त हो जाता है । इससे स्पष्ट 
हो रहा है कि अन्तरङ्गं योग धारणा-ध्यान-समाधियों के सहकारी यम-नियमों 
के समान हो ये षट्कर्म तथा मुद्राएँ भी योग में सहायक हैं-अत्युपयोगी हैं । 
उनका क्रमशः वर्णन करते हैं | 
धौतिवंस्तिस्तथा नेतिनो लिकी त्राटकं तथा । 
कपालभातिइचेतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌ ॥ 
घेरण्ड, १-१२ 
(१) धोति-कर्म अति कोमल तथा महीन मलमल ग्रादि वस्त्र से, ४ 
अंगुल चौड़ाई और लगभग १५ हाथ (७६ गज) लम्बाई की धौति (पट्टी) 
बना लें । इस शीतकाल में केबल उष्ण जल भ्रथवा थोड़ा दूध और चीनी मिले 
जल में भिगो दें। श्रव उत्कट आसन से (SHS) Font समीप में जलपात्र में 
भीगी धौति के. एक सिरे को मुख खोलकर कण्ठ में डालें और दक्षिण हाथ की 
, मध्यमा ओर अनामिका अंगुलियों को मिलाकर इनके सहारे कण्ठ में धकेलें । 
यह दूध मिला उष्ण जल एक-दो घूंट पीकर धौति को एक-एक ग्रास के रूप में 
निगलने का यत्त करें; यदि वमन श्राकर निकल जाए तो दो-एक मिनट ठहर 
कर उष्ण जल के सहारे पूर्ववत्‌ फिर निगलने का यत्न करें। किसी को दो-एक 
दिन में सफलता मिल जाती है, और कभी-कभी दो-चार दिन भी लग जाते है । 
Sle न करें | और घबराएँ भी नहीं । एक बार दो हाथ धौति के कण्ठ से 
` नीचे उतर जाने पर फिर नित्य ही नीचे उतरने का क्रम आरम्भ हो जाता 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


अभ्यास दृढ़ न हो तब तक तो इसे नित्य ही करें; फिर आवश्यकतानुसार 
, करें । धोति कर लेने के पीछे इसे उष्ण जल से कई बार धोकर (0 
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è । शीतकाल में कुछ उष्ण जल धौति के साथ दो-दो घूंट के रूप में पीते रहने 
घौति अन्दर जाते तथा बाहर आते समय कण्ठ में उलभती नहीं; यदि कभी 
श्रसावधानी से उलभकर गांठ ्रादि पड़ भी जाय तो उष्णजल के सहारे अन्दर 
= जे अथवा, वमन करके निकाल दें। अभ्यास हो जाने पर फिर जल पीने 
अधिक आवश्यकता नहीं पड़ती | जब अभ्यास की दृढ़ता हो जाए तब धौति 


करके नौलि घुनाकर फिर घौति को वाहर निकाल दिया करें | स्मरण रखकर 
धौति के एक सिरे पर १ हाथ भर की दूरी पर गांठ बाँध लें आर इसे सदा 
बाहर WA, दूसरा छोर भ्रन्दर निगला करें । जब कभी धौति कण्ठ में अटककर 
बाहर न निकले तो थोड़ा स्नेह पान--कोसा घी, एरण्ड का तेल (Sret आयल) 


ग्रादि पी लेने से सरलता से अन्दर या बाहर को खिसकाई जा सकती है; समय 


पर घी. बादाम रोगान. केस्टर आयल आदि जो भी मिल सके प्रयोग में ले आएँ। 
देखा है, कण्ठ में धौति अटकने की सम्भावना कम ही होती है। जब तक 
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A निकालकर, सुखाकर, तृह करके वा गोल लपेटकर रखना चाहिए । अभ्यास 
बना रहे, Ha: ऋतु परिवर्तन पर इसे कर लेना अभ्यास की दृढ़ता तथा स्वास्थ्य- 
सुधार की दृष्टि से भी उत्तम होता है । 
ए कास-इवास-प्लोहा-कुष्ठं कफरोग़ाइच विशतिः । 
घोतिकमंप्रभावेण प्रयान्त्येव न संशयः॥ 
हठयोग To, TTR, IAF २५ 
खाँसी, इवास, दमा, तिल्ली के विकार, कुष्ठ तथा कफज २० रोग, जुकाम, 
फुफ्फुस विकार, दूषित पित्त आदि रोग नष्ट हो जाते हैं; आमाशय तथा पक्वाशय 
एवं जिगर, कण्ठ विकार नष्ट होकर पाचन शक्ति बढ़ती है तथा स्वास्थ्य सुधर 
जाता इसे रिक्‍त-उदर प्रात: करना चाहिए । 
(२) बस्ति-कमं-गुदा-द्वार से जल खींचकर, आँतों को नौलि के द्वारा 
. धोकर इस जल को पुनः गुदा-द्वार से निकाल देने का नाम 'बस्ति-कमं' है । 
इसकी विधि है-किसी बड़ी ata या टब में कूप जल अथवा कोई शुद्ध 
जल भरकर, इस टब में उत्कट आसन से (उकरूँ) अर्थात्‌ पैर के पंजों के भार, 
उठी एड़ियों पर नितम्ब (चूतड़) रखकर बैठें; और किसी घातु चांदी, पीतल, 
लोहे की अथवा पतले बाँस वा नरकुल वा लकड़ी की बनी, इतनी मोटी नली जो 
गुदा में सरलता से आ जाय, लगाकर, नौलि उठाकर श्राकुंचन करें (सिकोड़ें) 
जिससे कि जल ऊपर ग्राँतों में पहुंचने लगे | यथेच्छ जल चढ़ाकर जल से बाहर 
निकलें और नौलि को दाएँ-बाएँ gard; फिर बाई ओर को घुमाते हुए आंतों 
का जल गुदा-द्वार से बाहर निकाल दें। नलकी बनाने में यह ध्यान रहे कि 
धातु की नलिका ४-५ इंच लम्बी हो, एक ओर से उसका छिद्र इतना हो जिसमें 
हाथ को छोटी ग्रॅगुलि तथा दूसरी ओर के छिद्र में मध्यमा अँगुलि चली जाए । 
पतली ओर से दो इंच नीचे १३ इंच चौड़ाई का seat Cat लेना चाहिए 
जिससे नली गुदा में ऊपर न चढ़ जाय। अब पतला सिरा गुदा में चढ़ाकर, 
गुदा से पकड़कर बस्ति द्वारा जल Ma । टब में जल इतना भरं कि बैठने पर 
नाभि तक जल आए। स्मरण रहे कि ये धौति, बस्ति, नेति, गजकरणी झादि 
सभी क्रियाऐ प्रातः रिक्तोदर ही को जाती हैं । नदी, तालाब प्रादि में देख ले 
कि जल में कीट तथा जोके न हों; जल बहता और शुद्ध हो । नलकी द्वारा 
जल-आकर्षण करने का अभ्यास हो जाने पर गुदा में मध्यमा अंगुलि के सहारे 
भी जल प्रविष्ट होकर चढ़ने लगता है; पदचात्‌ अभ्यास की दृढ़ता से बिना 
. किसी सहारे के अपान के आकर्षण से ही जल गुदा से ऊपर चढ़ जाता है। 
5 4 आजकल भ्नीमा से यह कार्य लिया जाता है जो सबसे सरल है | 
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लाभ - 
गुल्मप्लीहोदरं चापि वात-पित्त-कफोद्भवाः । 
बस्ति-कसं-प्रभावेन क्षीयन्ते सकलामया: ॥ 
धात्विन्द्रियान्तःकरणप्रसादं, दद्याच्च कान्ति दहन-प्रदीप्तिम्‌ । 
श्रशेषदोषोपचयं निहन्यादभ्यस्यमानं जलबस्तिकर्म ॥ 
--हंठ० प्र, उप०२, रलो ० २७-२८ 
तथा-- 

wag च उवावत॑ say निवारयेत्‌ । 

भवेत्‌ स्वच्छन्ददेहर₹च कामदेवसमो भवेत्‌ ॥ 
; --घेरण्ड, १-४८ 

वस्तिकर्म उदरगत वायुगोला, जलोदर तथा वात-पित्त-वफज दोष 
तथा धातु-दोष--रस, रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा, शुक्रज दोष कर्मेन्द्रिय 
और ज्ञानेन्द्रिय के विकार और मन-बुद्धि-चित्त-अहंकार के yal को नष्ट 
कर-करके इन्हें निर्मलता तथा प्रसन्नता प्रदान करता है । रजोगुण, तमोगुण का 
निवारण करके सात्त्विकता उत्पन्न करता, परितापों को हरण करता, जठराग्नि 
को प्रदीप्त करके त्रिदोष को सम रखता हे । प्रमेह, गुदावतं, कुपित वायु को दूर 
करके देह को ग्रात्मवशी बना कर कान्तिमान्‌ बना देता है। इससे क्षुधा की 
वृद्धि, ग्रॅतडियों का शोधन, अपान की शुद्धि होकर कब्ज दूर हो जाता है; उदर 
सम्बन्धी विकार प्रायः नहीं होते । इसके कुछ दिनों फे निरन्तर अभ्यास से मेद 
की वृद्धि से मोटे हुए पेट घट जाते हैं; तब साधक नौलि तथा बस्ति भी यथाविधि 
कार सकते हैं । कई दिन की समाधि लगाने से पूर्वं बस्ति के द्वारा उदर का 
समस्त मल निकाल दिया जाता है, ग्रन्यथा अँतड़ियों में रहा मल सड़कर शरीर 
को रोगी बना देता है । बढ़े हए पित्त के. निःसारण में बस्तिकर्म झति-उपयोगी 
है । परन्तु ‘aft सर्वत्र वर्जयेत्‌’ को स्मरण रखते हुए इसे आवश्यकता पड़ने पर 
ही करं, अन्यथा कई विकार भी उत्पन्न हो जाते हैं । 

(३) नेति-कर्म--एक हाथ लम्बा सवा इंच चौड़ा मलमल का टुकड़ा 
लेकर चौडाई की ग्रोर से इसे फार्ड Ale आधी लम्बाई पर समाप्त कर दें। 
इस mg भाग को रस्सी के समान वट लें । अब किसी छोटी कटोरी में मधु 
के छत्ते से बना शुद्ध मोम डालकर पिघला ले, इसमें रस्सी जैसा वटा हुआ भाग 
डालकर भिगो लें, फिर इसे निकालकर भ्रंगुलियों से मोम लगे भाग पर फेरकर 
सम कर लें जिससे किसी भाग में मोम ग्रधिक लगा रहकर नासिकाररन्ध्रों में 
AT-M न कर सके । मोम लगे भाग की कुछ नोक बना लें, जिससे नासिका 
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में सरलता से नेति प्रविष्ट हो सके । ग्रब इस नेति को गिलास में पानी भरकर 
भिगोकर समीप रख लें । ध्यान रहे, मोमी भाग कहीं से मुड़कर दूट-सा न जाय | 
अब मोमी भाग को अंगुलियों में दबाकर, जिस ओर उवास आता-जाता हो उस 
नथुने में शनैःशनैः प्रविष्ट करें, छींकें आने पर निकाल लें, ग्रौर फिर प्रविष्ट 


करें | इस भाँति प्रथम ३-४ अंगुल प्रविष्ट करके छोड़ दें और शानै:-शनैः इसी 
प्रकार करते हुए जब नेति कण्ठ तक पहुंचने लगे तब दक्षिण हस्त की तजनी 
और मध्यमा अँगुलियाँ कण्ठ में डालकर, कण्ठगत नेति को इनसे पकड़कर मुख. 

से बाहर निकालने का प्रयत्न करें | मुख से निकालते समय नासिका से बाहर 
निकले भाग को वाम हस्त के अंगुष्ठ और अँगुलि से पकड़कर नाक के अन्दर 

` धीरे-धीरे घकेलते जायें ग्रौर दक्षिण हस्त से मुख से बाहर निकालते रहें | इसी 
. प्रकार दूसरे नथुने से भी अभ्यास करें । इन क्रिया्रों में शीघ्रता कदापि नहीं 
करनी चाहिए, ग्रन्यथा कष्ट के साथ ही नाक में ब्रण होकर रक्‍त निकल आने 

: की सम्भावना हो जाती है । ग्रभ्यास के परिपक्व हो जाने पर नेति को धीरे-घीरे 
"बाहर we कोमलता के साथ खींचें-निकालें, जैसे दधि-मन्थन के समय रस्सी 


को आागे-पीछे चलाते हैं । 
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लाभ-- 
कपालशोधिनी चेव दिव्यदृष्टिप्रदायिनी । 
जत्रृध्वंजातरोगोघं नेतिराशु निहन्ति च॥ 
हठयोग To, २-३० 
नेति कपाल को शुद्ध करती, नासिका व कण्ठ के मल को निकालती 
जुकाम नहीं होने देती, नजले को कण्ठ में गिरने से रोकती, शिर पीड़ा दर करती, 
दृष्टि को बढ़ाती, मोतिया को रोकती तथा स्कन्ध से ऊपर के भाग होने वाले 
रोगों को नष्ट करतो है । 


(४) जाठक-कर्स--किसी निड्चित स्थान अथवा वस्तु पर नेत्र तथा 
ध्यान को स्थिर करना ‘aren’ है। ‘fre’ mfe किसी आसन से सुखपूवंक 
बेठे | फिर किसी कागज पर बनाए एक मटर भर के काले बिन्दु अथवा लिखे ॐ 
को दीवार पर लटकाकर, लगभग ढाई गज़ की दूरी से अपलक (पलकों को 
बिना झपकाए) दृष्टि से देखते रहें; जव नेत्रों में जलन होने लगे भ्रथवा जल 
भरने लगे या पीड़ा होने लगे तब नेत्र मूंदकर शान्त बेठकर छोड़ दें | त्राटक के 
लिए पुष्प, निर्मल-स्थिर जलाशय, नक्षत्र, चन्द्रमा, किसी महापुरुष का चित्र, 
प्रिय लगने वाला कोई इष्ट पदार्थ मणि, हीरा, मोती, नीलम, पुखराज, दीपक, 
दर्पण तथा सूयं का भी उपयोग किया जा सकता हे; किन्तु सूर्य के तेज से 
दृष्टि को हानि पहुँचने की सम्भावना रहती है, तः तीब्र तेज पर त्राटक न करें । 
त्राटक करते समय दृष्टि तथा ध्यान दोनों उसी पदार्थ में रहें; तभी त्राटक में 
सफलता होती है । त्राटक का समय शनेः-शने: बढ़ाते रहें; इस समय संकल्प- 
विकल्पों को न उठने दें। शक्ति के अनुसार कई घण्टे भी त्राटक को बढ़ाया जा 


सकता है | अधिक उत्तम तो यह हैं कि नेत्र खुले हों परन्तु नेत्रों,का विषय दृष्टि 
के सामने न हो; जैसे उन्मनीमुद्रा और शाम्भवीमुद्रा में ध्यान तो भीतर होता है, 


नेत्र खुले होते हैं, बाहर कोई लक्ष्य नहीं होता | इस प्रकार के त्राटक से दृष्टि क्षीण 
हीं होती, चाहे कितनी देर करो । 
लाभ--- 
एवमभ्यासयोगेन शाम्भवो जायते ध्रुवस्‌ । 
नेत्ररोगा विनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते ॥-घेर०, १-५६ 
तथा--सोचनं नेत्ररोगाणां तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ । 


यत्ततस्त्राटकं नित्यं यथा हाटकपेटकम्‌ ॥-हठ० Wo, २-३२ | 


eos 


त्राटक-कर्म से शाम्भवी-मुद्रा सिद्ध होती है, Fat के रोग नष्ट a 


जाते हैं तथा दृष्टि तीब्र होकर gaad बन जाती है । तनद्रा, निद्रा और ु 


२1 oh 
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आलस्य को दूर करता है; नेत्रो की शक्ति इतनी बढ़ जाती है कि दिन में तारे 
भी दीख जाते हैं तथा दूसरे दृष्टिपात से ही आकर्षित हो जाते हैं । बाह्य-धारणा 
तथा बाह्य-ध्यान का बल विशेष रूप से बढ़ जाता है; मानसिक बल की भी 
वृद्धि होती है । पाथिवीय, जलीय, श्राग्नेय पदार्थों में की जाने वाली धारणा त्राटक 
से ही शीघ्र सिद्ध होती है, त्राटक से ही शाम्भवी तथा उन्मनी gard सिद्ध हो 
सकती हैं । राजयोग तथा हठयोग में शीघ्र सफलता त्राटक से ही होती है, उभयत्र 
इसका समान मान है। 

(५) नोलि-कर्म--एक हाथ की चौड़ाई से भूमि पर पैर रखकर खड़े 
हों ।ग्रब सामने कुछ मुक्रकर दोनों हथेलियाँ दोनों घुटनों पर रखकर, रेचक 
करके उड्डियान करें और मनोबल से तथा आभ्यन्तरिक कौशल से ग्रपानप्राण 
को धकेल-धकेल कर उदर में नाभि के सामने अँतड़ियों को खड़ी करें; fax 
खड़ी हुई अंतडियों को किसी एक ned में घुमाने का यत्न करें; फिर दूसरे 


र्ध 3 4 
। | 


— a र 
vat z 
200000... 


एवं में घुमाएँ | इस समस्त अवसर में रेचक करके बाह्य-कुम्मक अवश्य ' 


ना चाहिए, इसके विना नौलि को घुमाना कठिन होता है; नौलि बाह्य- 
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कुम्भक से उठाकर शीघ्र घुमाई जा सकती है । स्थूलोदर व्यक्ति इसे नहीं कर 
सकते तथा बस्ति-कर्म भी बिना नौलि के सिद्ध नहीं होता । 


लाभ-- 
सन्दाग्नि-सन्वदीपन-पाचनादि-तन्धापिकानन्दकरी सदैव। . 
च हठक्रियामौलिरियं च नौलिः n 
¬ हठयोग To, २-३४ 


. यह नौलि मन्दारिनि को प्रदीप्त करती, आहार को भले प्रकार 
पचाती और साधक को सदा प्रसन्न रखती है । उदर पर छाया मेद छेट जाता 
है, अँतडियो में कोई विकार नहीं आता, कब्ज नहीं रहता, गुरुम रोग, गुदे की 
पीड़ा, उदर पीड़ा नहीं होती, यदि कभी-कभी हो तो नष्ट हो जाती है । मल- 
मूत्र, मूत्राशय, वीये के दोष नहीं होते हैं; शरीर में स्फूति, प्राण में नवजीवन 
उत्पन्न कर देती है। यकृत्‌ और तिल्ली कभो बढ़ नहीं पाते, जलोदर नहीं 


होता | 


(६) कपालभाति - ग्रभ्यस्त आसन से बैठकर किसी एक नथुने से प्राण 
अन्दर भरे और बिना कुम्भक किए दूसरी ओर से शीघ्रता से निकाल दें। 
लोहार की धौंकनी के समान केवल , रेचक-पूरक प्राणायाम शीक्षता से करने 
को 'कपालमाति' कहते हैं। इसके दो भेदो में से यही प्रधिक उपयोगी है । 
. किसी एक नथुने से रेचक वा पूरक करने के लिए दूसरा नथुना हाथ के ees 
तथा झँगुलियों से दबा लिया जाता है-जैसा कि प्राणायामों में स्थान-स्थान 
पर कहा जा चुका है। 

लाभ-यह नाड़ियों को शुद्ध .करती, मेद को घटाती, पाचन शक्ति, 
शारीरिक शक्ति, स्फूति को बढ़ाती और विशेष रूप से कफज-दोषों का हरण 
करती है । प्राणोत्यान तथा कुण्डलिनी जागरण में सहायक होती है । वास्तव में 
यह केवल पूरक-रेचक प्राणायाम ही है, अतः धारणा, ध्यान में सहायक है। 

षट्कर्मों का निरूपण करके इनके समान ही सात अन्य क्रियाश्रों का 
प्रतिपादन करते हैं जोकि इनके समान ही उपयोगी और ध्यानाभ्यास में 
सहायक हैं | 


_ (७) ब्रह्मदातन -सूत के १०-१२ पतले तन्तु ४॥ हाथ लम्बाई के लग- 
भग लेकर इन्हें रस्सो के समान बट लें, इसे फिर तिहरा करके रस्सी के समान 
बट लें | इस प्रकार यह रस्सी लगभग डेढ़ हाथ लम्बी, हाथ को कनिष्ठिका 
(छोटो) अंगुली के समान मोटी रस्सी बन जाती है। इसके एक सिरे पर 
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अँगलि फंसाने योग्य रस्सी का छल्ला-सा बना लेते हैं जो उदर में गई इस रस्सी 
को खींचकर निकालने के काम आता है। प्रब मधु के छतत से बना शुद्ध मोम 


2 


किसी पात्र में पिघलाकर, उसमें इसे भिगोकर, हाथ से मसलकर चिकना बना 

लेते हैं। छल्ले से विपरीत fat को लगभग ३ इंच बिना मोम लगाए रखते हैं 

जिससे यह भ्रन्दर जाते हुए कष्ट न दे, चुभे नहीं | इसीका नाम ब्रह्मदातन R | 

यह ब्रह्मदातन कदलीपत्र के मध्य भाग से भी बनाई जाती है जो भ्रति कोमल 

होती है श्रौर नित्य नई बनाकर की जाती है। प्रथम इससे ही अभ्यास करना 

चाहिएं। तथा बटवृक्ष की दाढ़ी ग्रथवा कीकर (बबूल) की कोमल शाखा की 

भी नित्य नई बनाकर की जाती है। किन्तु सूत्र की बना लेने पर नित्य नई 

दातन. नहीं बनानी पड़ती-शीतल जल से धोकर रख लेते हैं और धो-धोकर 

करते रहते हैं | ६ 

विधि--प्रातः शौच से “निवृत्त होकर, शीतल जल से भिगोकर, खड़े 

होकर वा उकरूँ बैठकर इस दातन का कोमल सिरा शनेः-शनेः कण्ठ से नीचे 

उतारने का यत्न करें। इस समय वमन भी होगी, खाँसी भी आएगी, नाक 

और नेत्रों से पानी भी निकलेगा, कण्ठ से कफ-धूक भी झड़ेगा; इनसे न घबरा 
कर MA अन्दर ले जाने का यत्न करें। जब चार-छः अँगुल अन्दर जाने 
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लगे तब ५-७ दिन में एक हाथ अन्दर ले जाकर, नाभि के आस-पास धीरे-धीरे 
घुमाए; फिर धीरे से ही छल्ले में अंगुलि फॅसाकर बाहर खींच लें; इसके साथ लगे 
थोड़े से कफ को धोकर खूंटी पर लटका दें। : 

लाभ--श्रम्ल-पित्त को निकाल फेंकती है, आमाशय-पक्वाशय-वक्षस्थल- 
कण्ठ को स्वच्छ कर देती, पाचन-शक्ति को बढ़ाती, कफ विकारों को रोकती, नेत्र 
ae को दूर करके दृष्टि को बढ़ाती है । जुकाम प्रायः नहीं होता । शेष लाभ 
धौतिकमं के समान हैं । इसे 'दण्डघौति' भी कहा जाता है । 

. (८) जलनेति--इसके कई प्रकार हैं) जैसे--१. मुख खुले शंख अथवा 
टूटी (नलकी) वाले लोटे में वा कमण्डल में जल भरकर (शीतकाल में कोसा 
तथा ग्रीष्म काल में कुछ शीतल), मुख को किचित्‌ ऊपर उठाकर, नासिका के 


एक छिद्र से टूटीदार लोटे वा शंख आदि का मुख लगाकर जल नाक में डालने 
लगें और ग्रपना मुख खोल दें; मुख से जल स्वयं ही बाहर निकलने लगेगा | 
कमडण्ल से नाक में छोड़ते जाएँ और मुख से निकालते जाएँ। एक नथुने से 
करके दूसरे नथुने से भी इसी प्रकार करे। अभ्यस्त हो जाने पर पात्र से नाक 
लगाकर वा चुल्लू में जल भरकर नाक से खींच लिया जाता है। २. नाक साफ 
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करके, मुख को न खोलकर, नाक से जल पीते जायें; जल के स्थान में दूध, 
चुत, बादाम रोगन प्रादि का पान भी किया जा सकता है । ३. जल में थोड़ा- 
सा लवण मिलाकर पात्र में भर लें । मुख बन्द करके, पात्र का मुख नासिका 
के साथ लगाकर जल डालते जायें, मुख एक झर को (विपरीत दिशा को) 
भुका लें, जल स्वयं दूसरी नासिका से निकलने लगता है। जिस नासा-छिद्र से 
कमण्डल की नली लगी हो उसे भलीभांति अंगुलियों से दबा लें जिससे वायु इधर 
से प्रविष्ट न हो सके । बिना नमक के भी कर सकते हैँ-जुकाम के दिनों में कोसे 
जल में लवण मिलाकर जलनेति करने से शीघ्र आराम हो जाता है। 

. लाभ-_कफज तथा पित्तज शिर-पीड़ा, विकृत जुकाम, जुकाम-जनित कण्ठ 
शोथ, शिर की साधारण पीड़ा, इसके नित्य करने से जाती रहती हैं। पित्त 
प्रकोप अथवा कफ के रुकने से हुई छाती की पीड़ा वा छाती का भार तथा 

“कण्ठ, मस्तक, शिर में होने वाले विकारों का, नेत्र विकारों का निवारण करने 
के लिए जलनेति अत्यन्त उपयोगी है। नित्य करने वालों के नेत्र दुखते नहीं, 
ज्योति स्थिर रहती तथा बढ़ भी जाती है, मोतिया होने की सम्भावना कम 
होती है शिर, मस्तिष्क, नेत्र सदा हल्के रहते हैं, नाक सदा स्वच्छ तथा चित्त 
प्रसन्न रहता है ।_जलनेति भी प्रायः प्रातःकाल निराहार ही की जाती है | जुकाम 
प्रादि के समय आवश्यकतानुसार कोसे वा ठण्डे जल से अन्य समय भी कर 
सकते हैं | 
(९) गजकरणी भ्रथवा कुञ्जर-क्रिया -प्रातः शौचादि से निवृत्त होकर, 
दो-तीन सेर जल में थोड़ा लवण मिलाकर, खड़े-खड़े आकण्ठ तक पी लें- 
अनिच्छा से भी पीते जाएँ; कई बार स्वयं ही वमन हो जाती है । अन्यथा 
आकण्ठ पीकर, आगे झुककर, दोनों हथेलियाँ दोनों घुटनों पर टेककर,' उदर को 
प्रागे-पीछे हिलाकर वमन कर दें । शीतकाल में उष्ण तथा ग्रीष्म में साधारण 
` जल प्रयुक्त किया जाता है। वमन यदि इस प्रकार स्वयं न हो, तो पूर्ववत्‌ जल 
पीकर, झुककर, वाम हस्त घुटने पर टेककर, दक्षिण हाथ की तजनी और मध्यमा 
झँगुलियाँ मिलाकर, इनके अग्रभाग को कण्ठ में डालें, भौर अग्रभाग से ही कण्ठ- 
गत छोटी जीभ को दबाकर उदर को हिला दें; नीचे झुकाए मुख से सम्पूणं 
जल इस प्रकार निकल जाता है; एक बार में न निकले तो फिर कण्ठ में पूर्ववत्‌ 
अंगुलियां डालकर वमन कर दे । अभ्यास पक जाने पर फिर जब चाहें हो 
सकेगी-जेसे डकार (उद्गार) वा अपान स्वयं निकल जाता है, ऐसा ही यहाँ 
भी होने लगता है। रबड़ की नली से पानी पीकर निकाल भी दिया जाता है, | 
यह भो एक प्रकार का वमन है। एक विधि यह भी है-भोजन करके भ्राकण्ठ 
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जल पीकर वमन कर दी जाती है; इससे भुक्त-पीत समस्त आहार बाहर निकल | 
जाता है। इसे 'वमन-धोति' भी कहते हैं । इस क्रिया को करके 'अस्निप्रसारण- 
प्राणायाम के द्वारा रहा हुआ जल निकाल देना चाहिए । ; 

लाभ- इससे उदर तथा कण्ठ के रोग निवृत्त हो जाते हें । जेसे-अपच, 
खट्ट उद्गार, वायुगोला, अफारा, छाती की जलन, ध्रूम्न-सा उठना, उदर में 
गेस-सी बनना, अम्लपित्त, अजीणं, उदर का भारीपन, मितली आदि दूर होकर 
भूख चमक उठती है, शरीर हल्का और चित्त प्रसन्न रहता है । 


(१०) पबनबस्ति पवनबस्ति में प्रयुक्त होने वाली नलिका चांदी प्रादि 
किसी धातु की होनी चाहिए; शेष क्रिया जलबस्ति के समान है! शौच के 
लिए बेठने के समान ही बेठकर, नलिका गुदा में लगाकर, वायु को भी जल 
खींचने के समान खींचें; खीच लेने के पश्चात्‌ बाहर निकालने के लिए आधा 
खड़े होकर सामने को भुकें और हथेलियाँ घुटनों पर रखकर, नौलि-संचालन 
करके, उड्डियान बंध लगाकर, उदर पर दबाव डालकर, अपान छोड़ने के समान 
निकाल दें। अथवा मयूरासन वा सर्वाङ्ग-आसन अथवा दोनों ही आसन करके 
अपान के रूप में निकाल दें । अभ्यास की दृढ़ता परं वामहस्त की मध्यमा के 
सहारे ही पवनबस्ति हो जाती है । एक अन्य विधि यह भी हे -सोधे खड़े हों. 
फिर आगे को झुककर, दोनों घुटनों पर हथेलियाँ धरकर, ग्रांतों में नोलि करने 
के समान क्रिया करते हुए वायु उत्पन्न करके निकालते जाते हैं; जेसे आमाशय : 
में वायु उत्पन्न करके उद्गार निकाले जाते हैं, इसी प्रकार यहाँ भी किया 
जाता है । ; 

लाभ -पवनवस्ति से अँतडियो के विकार दूर होकर Heat नहीं होने पाता, 
उदर हल्का तथा पाचनशक्ति तीव्र हो जाती है, वातजन्य शल तथा ग्रपान-विकार 
दूर हो जाते हैं, उदर मुलायम रहता है । 


(११) श्रर्निसार-क्रिया-नाभिस्थान में स्थित जठरानल को वद्ध न 
करने के कारण इसका नाम अग्निसार-क्रिया है । इस क्रिया को दो तरह से किया 
जाता है-खड़े होकर या बेठकर । उनका क्रमपूर्वेक वर्णन निम्न प्रकार हे । 

१-पांवों में दो फुट का अन्तर देकर सीधे खड़े हो जायं, उसके पत्रात 
किचित्‌ भ्रागे को भुककर दोनों हाथ घुटनों पर जमा लें । अब इवास को उभय 
नासिकापुटों से पूर्णतया रेचक कर दें ग्रोर नाभिग्रन्थिको कम से कम २५/३० 
बार पिछकाते हुए मेरुदण्ड पर सटा दें। योग में १०० बार नाभिग्रन्थिको _ 
मेरुदण्ड के साथ संलग्न करने का विधान है। जैसे कहा है- “नाभिग्रन्थि मेम _ 
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पृष्ठे शतवारं च कारयेत्‌ ।” अर्थात्‌ नाभिग्रन्थि को एक सो बार मेरुदण्ड में 
संलग्न करने से अग्निसार-क्रिया होती है । 
२--स्वस्तिक, सिद्ध, पद्म आदि किसी भी आसन को साधकर सुख से 
बेठे । उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों की दोनों मध्यमा अंगुलियों को नाभिस्थान, 
के उभय पाइवं रखकर बाकी अंगुलियों को मध्यमा अंगुलि के साथ रखें और 
झंगुष्ठद्वय कटिभाग के उभय Ted दृढ़तापूर्वक जमा लें। उसके बाद इवास- 
प्रश्वास को स्वाभाविक रखकर अंगुलियों की सहायता से एक बार नासिग्रन्थि 
` को दबाकर मेरुदण्ड के साथ सटा दें, फिर दबाव को शिथिल करके पेट को 
फुला लें। इस प्रकार से कम से कम २५/३० बार और अधिक से अधिक १०० 
बार इसका भ्रभ्यास बढ़ा ले सकते हैं । 
लाभ- उदर तथा वस्तिप्रदेश में, जहां रोग कीटाणु एवं विभिन्‍न प्रकार 
के उदर रोग उत्पादक विषाक्त कृमि कीटाणु संचित होकर उदर तथा वस्ति- 
प्रदेश में भयंकर मारक रोग उत्पन्न कर देते हैं, इस क्रिया के प्रभाब से उनका 
समूल नाश हो जाता है। क्योंकि इस क्रिया को करते समय रक्त धमनियों 
द्वारा पर्याप्त मात्रा में वस्तिप्रदेश के रोग पीड़ित स्थानों में प्रवाहित होने लगता 
है और उन क्षत या पीड़ित स्थानों को स्वस्थ व पुष्ट करता हुआ, दूषित रोग 
कीटाणुओं को रक्त अपने साथ बहा ले जाता है । तब रोग कीटाणु समूह स्थान 
तथा आश्रय च्युत होकर रक्त के साथ मिल जाता है और देह रक्षक श्वेत 
रक्ताणु समूह उन्हें ध्वंस कर देता है | इसलिये इस प्रक्रिया से आमाशयिक रोग, 
कोष्ठकाठिन्य, कोष्ठतारल्य एवं उदरामय प्रभृति वस्तिप्रदेश का यावत्‌ रोग समूह्‌ 
अतिशीघ्र दूर हो जाता है। अजीर्ण रोग निवारण के लिये तो यह एक अचूक 
औषधि ही है। 
(१२) वारिसार-घोति-इस क्रिया को करने के लिये पहले एक ट्यूब 
' अर्थात्‌ एक रबर की नलिका को आवश्यकता होती है जो डेढ़ हाथ लम्बी और 
पौन इंच व्यास मोटी पोलयुक्त मुलायम हो; किसी डाक्टर की दुकान से खरीद 
लें । क्रिया करते समय एक कटोरी में उष्ण जल डालकर उसमें दो तीन मिनट 
तक उक्त नलिका को. Sat रखें, ताकि नलिका में स्थित दूषित कीटाणु आदि 
नष्ट हो जायं ओर साथ-साथ वह नलिका भी नरम बन जाय | उसी अवसर 
में ईषदुष्ण जल दो ढाई लिटर. परिमाण एक साथ पी जायं। पानी पी लेने 
के पदचात्‌ तुरन्त ही उस रबर की नलिका को लेकर खड़े हो जायें और 
. किचित्‌ आगे को झुकते हुए उस नलिका के एक सिरे को मुंह के ग्रन्दर डाल 


' 
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कर कण्ठ के नीचे उदर में प्रविष्ट कराने का प्रयत्न करें। प्रारम्भ में तो 


नलिका कण्ठ में प्रविष्ट करने के लिये प्रयत्न करते ही वमन या उल्टी होकर 
सम्पूण जल बाहर निकल जायगा, पर सावधानी से प्रतिदिन अभ्यास करते 
रहने से दो तीन दिन में ही कृतकायं हो सकेंगे । जब नलिका पेट के अन्दर 
चली जाय. तब नाभिग्नन्थि को उत्क्षेपण करते हुए सामान्य पिचका देने से 
उदरस्थ समस्त जल नलिका छिद्र में से धाराप्रवाह गति से बाहर निकलना 
प्रारम्भ होगा । एक बार में सम्पूर्ण जल न निकलने पर दो तीन बार इस प्रकार 
करने से उदर के विकृत पित्त, इलेष्मा, बल्गम तथा रोग कीटाणु पानी के साथ 
घुल-मिलकर उक्त नलिका के छिद्र में से निकल जाते हैं। क्रिया समाप्त 
करने के पदचात्‌ नलिका को अच्छी तरह से गरम पानी से साफ करके छाया 
में सुखा लें। क्रिया प्रातःकाल खालो पेट में करना उचित है । इस क्रिया को 
एक सप्ताह, पन्द्रह दिन या एक महीने के प्रनन्तर करना चाहिये, प्रतिदिन करने 
की आवश्यकता नहीं । 

लाभ--इस क्रिया को करने से अजीणणं रोग, पित्त रोग, ग्रम्ल रोग, 
कोष्ठकाठिन्य, स्तायुशूल, जुकाम, खाँसी, यक्ष्मा, श्वेतकुष्ठ प्रभृति भयंकर रोग 
भी प्रतिरोध हो जाते हैं। जो व्यक्ति उक्त किसी भी रोग से आक्रान्त हैं, 
पोडित हैं, उन्हें चाहिये कि वे इस क्रिया को सप्ताह पर्यन्त प्रत्यह यत्नपूर्वंक 
करें। कुछ ही दिनों में इसका प्रत्यक्ष फल अनुभव में आने लगेगा | wet 
प्रणाली को शुद्ध-पवित्र निर्मल रखने में, रोग बीजाणुओं को शरीर के अन्दर 
से बाहर. निकाल फेंकने में, शरीर को रोगमुक्त बनाए रखने में यह क्रिया 
अत्यन्त उपयोगी है । वमन-धौति तथा कुंजर-क्रिया से भी लाभ की दृष्टि से 


- अति उत्तम है। 


(१३). शंखप्रक्षालन-क्रिया--प्रातःकाल शय्या से उठकर शौच जाने से 
पूर्वे दन्तधावन मुखप्रक्षालन आदि करने के पश्चात्‌ १॥ सेर निर्मल जल गरम 
करें। गरम हो जाने पर उतार लें और दो तोले अन्दाज नमक मिला दें। 
उसके पश्चात्‌ दो नींबू काट कर उसमें निचोड़ लें और प्रच्छी तरह मिला लें। 
तदनन्तर गरम-गरम एक साथ सम्पूर्ण जल पी जायं । जल पी लेने के पदचात 
किचित्‌ मात्र विलम्ब न करके निम्नलिखित पांच आसनों का . क्रमपूर्वंक 
अभ्यास करें-१- सर्पासन, २. famata, ३. पवनमुक्तासन, ४. विप- 
रीतकरण-आसन, ५- हस्तपादासन | इन पांचों आसनों को ३/३ बार या ४४ 
बार दुहराते रहें जब तक AMAT न आवे; १०/१५ मिनट के अन्दर जब मलवेग 
आवे तब फौरन चले जाना चाहिये । प्रथम बार केवल मल ही मल खुलकर 
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` am । उसके बाद शौच से निवृत्त होकर पुनः तीन पोव न उष्ण जल, 
जिसमें सामान्य नमक हो, घोलकर पी जायं भ्रौर उपरोक्त पांचों आसनों को 
ETA रहें । २।३ बार दुहराने मात्र से ही पुनः मलवेग झायेगा 
बार पतला दस्त अर्थात्‌ मल के साथ पानी निकलना प्रारम्भ होगा । प्रत्येक 
बार शौच से निवृत्त होकर आधा सेर या तीन पाव गरम जल, जिसमें केवल 
सामान्य नमक मिला हो, पीकर उपरोक्त झासनों को दुहराते रहें । इस प्रकार 
से ५/६ दस्त हो जाने पर जब गुदाद्वार से केवल सफेद पानी ही पानी निकलने 
लगे तब अन्तड्यां साफ हुई समनी चाहियें । उसके पश्चात्‌ पुनः १ सेर गरम 
पानी पीकर कुंजर-क्रिया के द्वारा पेट के अन्दर बचा हुआ पानी भी निकाल कर 
क्रिया बन्द कर दें ! 
इस क्रिया से निवृत्त होकर आधे घण्टे के बाद शीतल जल से स्नान करें । 
उसके डेढ़ दो घण्टे के पश्चात्‌ खिचड़ी या दलिया आदि हल्की चीज में घी 
मिलाकर खाना चाहिये ताकि शीघ्र पच जाय और दूसरे दिन कब्ज आदि का 
कारण न बने | 
लाभ--वास्तव में कब्ज आदि के कारण ही अन्तड़ियों में मल गल TE कर 
बिषाक्त गैस के रूप में परिणत होकर सम्पूर्ण शरीर में असंख्य रोगों की सृष्टि 
करते हैं | जहां सडन रूप विकार पैदा होता है वहां पर रोग बीजाणुओं का 
प्रादुर्भाव होना स्वाभाविक है। हमारे शरीर के अन्दर भ्रन्तड़ियां (मलधारक 
नाड़ी) ही एक ऐसा स्थान है मानो रोग बीजाणुओं के पनपने का वह एक नियत 
स्थान ही है। बाहर से हमें बहुत कम रोग आक्रमण करते हैं, पर अन्दर से असंख्य 
रोगों का प्रदुर्भाव होना प्रायः नब्बे प्रतिशत व्यक्तियों को अनुभव है । अतएव योगी 
हो या मोगी, स्वस्थ शरीर चाहने वालों को १५ दिन या महीने के अन्दर इस 
क्रिया को अवव्यमेव करना चाहिये । इस क्रिया से अन्तडियों में गले सड़े मल 
विकार बिलकुल साफ एवं शुद्ध हो जाते हैं । उक्त मल नाड़ी साफ रहने से WATT 
रोग बीजाणु भी पनपने नहीं पाते । फलतः उदर के असंख्य रोग निर्मूल हो जाते 
हैं। शरीर स्वस्थ नीरोग बना रहता है । AT: रेचक औषध जसे जुलाब, डूस 
ग्रहण तथा एनिमा प्रादि द्वारा कोष्ठ परिष्कार करने के बदले इस प्रक्रिया से 
कोष्ठ परिष्कार करना सबसे उत्तम है । 
ये उपरोक्त त्रयोदश क्रियाएं शरीर का शोधन करके, शरीर को प्राणायाम 
` तयथा भ्रासन करने के योग्य बना देती हैं; इनके प्रभाव से शरीर, इन्द्रियां, प्राण- 
_ मन इतने सघ जाते हैं कि इनसे यथायोग्य साधना-कार्यं लिया जा सकता है | 


i fe प्रत्याहार, घारणा, ध्यान की सिद्धि में ये सहायक बनती हैं; इनकी सहायता से 


सकता R | 
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सुद्राएँ 


अब प्राणोत्थान तथा कुण्डलिनी-जागरण में सहायक १५ प्रकार की 
मुद्राओं का वर्णन करते हैं । इनसे षट्चक्र-विज्ञान में भी सहायता मिलती है। 


(2) महामुब्रा--टांगें सामने पसार कर बेठें और बायाँ पैर मोडकर एड़ी 
| को गुदा और उपस्थ के मध्य 'सीवन' में दृढता से जमा दें; अब आगे भुककर 
। पसारे हुए दक्षिण पैर के पंजे को दोनों हाथों की हथेलियों में जकड़ लें। फिर 


न EVIE TOURS RE RE = 


पूरक विधिं से इवास अन्दर भरकर, मूल तथा जालंधर बन्ष लगाकर यथाशवित 
बैठे रहें । कहीं पर तीनों बन्ध लगाने का विधान भी है । रेचक के समय प्राण को 
शनैःशनैः वाहर निकालें | इसके पश्चात्‌ दूसरे पाशवं से, दक्षिण पैर से, 
प्रकार करें और दोनों HIT से ५-६ बार कर लें । 
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लाभ--घेरण्ड संहिता में इसके ये लाभ लिखे हैं-- 
` क्षयकासं गुदावतं प्लोहां जीणज्वर तथा। 
नाशयेत्‌ सर्वरोगाँश्च महामुद्रानिषेवणात्‌ ॥ 
उप० ३, इलो० ८ 
महामुद्रा के सेवन से क्षय से उत्पन्न खाँसी, गुदावते (गुदा के आस-पास होने 
वाले फोड़े), बढ़ी हुई तिल्ली तथा पुराना ज्वर आदि रोग नष्ट हो जाते हैं । 
तथा , र 
क्षय-कुष्ठ-गुदावतें-गुल्माजी णं-पुरोगसाः । 
तस्य दोषाः क्षयं यान्ति महामुद्रां तु योऽभ्यसेत्‌ ॥ 
>गोरक्षपद्धति 
क्षय, कुष्ठ, गुदावतं, गुल्म, भ्रजीर्णादि उदर के रोग तथा प्रमेह भी महा- 
मुद्रा के अभ्यास से नष्ट हो जाते हैं; इसके दीघंकाल के अभ्यास से सुषुम्णा 
में प्राण का प्रवेश तथा प्राण का ऊध्वंगमन और कुण्डलिनी की जागृति होने 
लगती है । 
स्मरण रहे, महामुद्रा में वाम तथा दक्षिण से करने वाले रेचक-पूरक 
प्राणायामों की संख्या समान हो, न्यूनाधिक न हो । : 
(२) महाबन्ध--वामपाद की एड़ी को गुदा और लिङ्ग के मध्यभाग 
'सीवन' में दुड़ता से जमा लं और दक्षिणपाद को वाम जंघा पर रख लें; अरब 
पूरक करके जालन्धर बन्ध लगा दें । यथाशक्ति कुम्भक रखकर शनै:-शनै: रेचक 
करें । कहीं-कहीं ऐसा संकेत मिलता है कि महाबन्ध को करते समय पार्षिण के 
द्वारा मुलबन्ध को पुनः-पुनः ताडन करता रहे, तथा महामुद्रा और महाबन्ध में 
कुम्भक के समय मन को सुषुम्णा में प्रविष्ट कर देने का विधान भी मिलता $; 
परन्तु ऐका तभी हो सकता है जब साधक को इन दोनों पदार्थों के यथार्थ रूप का 
साक्षात्कार हो चुका हो। इसमें भी वाम तथा दक्षिण पाइवं के रेचक-पूरक की 
संख्या भी समान रखनी चाहिए । 
लाभ- कुण्डलिनी को यह शीघ्र जागृत कर देता है, प्राण का प्रवेश 
Aare चक्र में शीघ्र होने लगता है, चक्र-भेदन का पथ खुल जाता हे । शेष 
, ` लाभ महामुद्रा के समान हैं। 
* ' (३) महावेध-महाबन्धमुद्रा में स्थित होकर पुरक करके कुम्भक 
कर लें; अरब तीनों बन्ध लगाकर, दोनों हथेलियाँ भुमि पर दक्षिण-वाम ओर 
. रखकर, वामपाद सहित शरीर को इन पर उठा लें; Wa एड़ी: पर पुनः-पुनः 
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` सोवन प्रदेश का ताडन करें । दूसरा प्रकार यह है कि पद्मासन लगाकर पूरक 


सहित कुम्भक करके भूमि से उठाकर भूमि पर मूलाधार को पुनः-पुनः ताडून करें। 
क्योंकि पूर्वोक्त महावेध की क्रिया में जब शरीर को हाथों के सहारे उठाया जाता 
है तब मूलवन्थ स्थिर नहीं रहता, पद्मासन लगाकर करने से यह दोष नहीं आता, 
अतः पद्मासन लगाकर करना ही उत्तम है । इसे भी पैर बदल कर करें; प्राणायामो 
की संख्या समान रहे | 
लाभ - 
महावेघोऽयमस्यासान्महासिदि-प्रदायकः । 
वलीपलितवेपघ्नः सेव्यते साधकोत्तमः ॥ गोरक्ष Ho, १-४ 
इसके अभ्यास से अनेक सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं। बुढ़ापे में शरीर पर 
कहीं ghat नहीं पड़तीं, केश शीघ्र श्वेत नहीं होते, अङ्ग काँपते नहीं, कुबड़ापन 
नहीं ग्राता, जठराग्नि तीब्र रहती है, प्राण सूक्ष्म होकर सुषुम्णा में गमन करने 
लगता है, तब इड़ा-पिंगला में प्राण संचार से समाधि भी लग जाती है। शरीर 
निइचेष्ट-सा होकर मृतवत्‌ हो जाता है | 
(४) खेचरो-मुद्रा-उत्कट आसन से (शौच-निवृत्ति के समान) बेठ- 
कर, जीभ को जबड़े से जोड़ने वाले पतले तन्तु की जड पर, जीभ उठाकर, घार 
बनाए सेंधा नमक की डली से रगड़ें तथा नित्य प्रातःकाल ही जीभ को दोनों 
हाथों के ग्रगूठे और तजंनी से दोनों Treat से, गाय के दोहने के समान ही 
दोहन कमं करें। पश्चात्‌ त्रिफले का चूर्ण लगाकर मलते रहें; अथवा कपडे 
से भी दोहन किया जाता है । इसी प्रकार तब तक करते रहें जब तक जीभ 
निकालकर जिह्वाग्र भाग नासाग्र को, फिर नासिका के मध्य भाग को ओर 
अन्त में भ्रमध्य को स्पश न कर लिया करे। फिर यह जिह्वा उलटकर कपाल 
कुहर में जाने योग्य बन जाती है ।-जीभ को लम्बा करने की दूसरी विधि यह 
है कि जीभ के निचले पतले तन्तु को, अपने गुरु के सामने अथवा स्वयं 'दपंण 
में देखकर, नहीं तो किसी डाक्टर से थोड़ा-थोड़ा-सा ब्लेड आदि से काटते- 
कटवाते रहें तथा पूर्योक्त प्रकार से दोहते रहें । ८-१० बार के छेदन तथा नित्य 
दोहन से जीभ उक्त रूप में. लम्बी हो जाती है । छेदन-क्रिया में, शोध्रता न करते 
हुए, सावधानी बते; एक बार ही ग्रधिक कटने से तोतलापन अथवा गंगापन | 
भी आ सकता है; एक-एक बाल के समान नित्य या दूसरे-तीसरे दिन 
करना चाहिए । छेदन-दोहन में ६ मास लगते हैं, तब यह क्रिया पूर्ण होती 
है । जीम दोहन के पश्चात्‌ नित्य पद्मासन आदि सिद्ध किए आसन से भजन से 
पूर्व बैठक कण्ठ के अन्दर कपाल को जाने वाले छिद्र में जीभ को उलटकर . 
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प्रविष्ट करने का उभय समय यत्न करते रहें । यहाँ जीभ प्रविष्ट हो जाने पर 
इंडा-पिंगला-सुषुम्णा के खुले द्वार बन्द हो जाते हैं और कपाल से ब्रह्मरन्ध्र से 
टपकने वाला मधुर-सा रस (उस समाधि-सी स्थिति में) इस स्थिति में जिद्नाग्र 


लाभ--इसके लाभों का वर्णन इस प्रकार मिलता है-- 
अध्वेजिद्वः स्थिरो भूत्वा सोमपानं करोति यः। 
मासार्धेन न सन्देहो मृत्यु जयति योगवित्‌ ॥ 
अर्थात्‌ खेचरी-मुद्रा का साधक सोमपान के अभ्यास से १५ दिन में मृत्यु 
को वश में करने योग्य बन जाता है; परन्तु यह ठीक है कि इसके भ्रथ्यासी को 
तन्द्रा-निद्रा-प्रालस्य, भूख-पिपासा आदि इन्द्र अधिक बाधा नहीं देते; मन स्थिर 
रहता है; गम्भीरता ग्रा जाती है । ध्यान-समाधि के लिए उपयोगी है । 
(५) बिपरीतकरणी-धुद्रा--दोनों हथेलियाँ और सिर, भुमि पर बिछाए 
R आदि कोमल वस्त्र पर धरकर, पैरों सहित शरीर उठाकर, पादतल आकाश 
की ओर करके शिर और हथेलियों पर तौल दें--शरीर सीधा रहे; इस स्थिति में 
यथाशक्क्ति रहे । 


दूसरी विधि यह है-पीठ के बल भुमि पर लेटकर, कटि को हाथों का 
सहारा देकर, ग्रीवा तथा कन्धो पर शरीर को थोड़ा तिर्छा रखते हुए खड़ा 
कर लें (जैसे सर्वाङ्ग-श्रासन में करते हैं); फिर जालन्धर बन्ध लगाकर दृष्टि 


पर के झँगूठो पर स्थिर कर दें । प्रथम विधि से यह दूसरी विधि श्रेष्ठ है क्योंकि 
शिर पर अनावश्यक दबाव नहीं पड़ता है। T 
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लाभ -- 
नित्यमम्यासयुश्तस्य जठराग्निविर्वाधनी । 
MAN बहुलस्तस्य सम्पाद्यः साधकस्य च॥ 
अल्पाहारो यदि भवेदरिनर्दहति तत्क्षणात्‌ | 
अघःशिरङ्चोध्यपादः क्षणं स्यात्‌ प्रथने दिने ॥ 
हठयोग प्र०, उप० ३, एलोक ८०-८१ 
विपरीतकरणी के नित्याभ्यास से जठराग्नि प्रदीप्त हो जाती है, आहार 
की मात्रा अधिक बढ़ने लगती है, अतः उचित मात्रा में भोजन करें; अन्यथा बढ़ी 
हुई जठराग्नि देह के रसों और धातुओं का शोषण करने लगती है। नित्य थोड़ा- 
थोड़ा ग्रभ्प्रास बढ़ाते जाएँ, तब अधिक लाभप्रद होती है; वाल शीघ्र इवेत नहीं 
होते, WT स्वस्थ रहता है । 

(६) वज्ञोलि-सुद्रा--'कैथेटर” नाम की. रबड़ की बनी एक विशेष 
नलिका केमिस्टों की दुकानों से मिल जाती है। वह ४-५ नम्बर को, १४-१५ 
अंगुल लम्बी लें और उसके अग्रभाग में ४-६ अँगुल तक बादाम रोगन, घृत वा 
तिल का तेल लगाकर मूत्रन्द्रिय के छिद्र में डालकर ऊपर मसाने की ओर प्रविष्ट 
करें-ले जाएँ; प्रथम दिवस २-३ इंच ही ले जाएँ। अब नित्य एक-दो इंच 
मक्षाने की ओर श्रधिक बढ़ाते चलें; यदि पीड़ा प्रतीत हो तो तुरंत बाहर 
निकाल लें। इसका अभ्यास हो जाने पर फिर ७-८ नम्बर का कैथेटर लेकर 
पूर्वोक्त रीति से चढ़ाएं | अभ्यास हो जाने पर gee बैठकर नोलिक्रिवा से 
अँतड़ियों को उठाकर, मुलाधार को सिकोड़कर कॅथेटर के द्वारा बाहर की वायु 
का आकर्षण करें (इसे HAN करना कहते हैं) | पश्चात्‌, इसका भी अभ्यास 
हो जाने पर १२ नम्तर के कंथेटर से अभ्यास करें । Ha जल का पात्र लोटा- 
गिलास श्रादि भरकर, कॅथेटर जल में डालकर, फूत्कार विधि से जल को सामने 
की ओर खींच; यह जल ग्रन्दर पहुंचकर मुत्र को साथ लेकर बाहर निकल आता 
है। जव wae को इस नलिका से जल का आकर्षण भले प्रकार होने लगे, तब 
लोहे वा चाँदी के कंथेटर से जलाक्रषंण का अभ्यास कर ल॑, इससे मुविधा रहतीई 
है । जल के समान दूध, तेल का भो आकर्षण किया जा सकता है; ये द्रव पदार्थ | 
मूत्राशय के सब मूत्र को साथ लेकर बाहर निकल आते हैं । इसे हम ATT 
को बस्ति भी कह सकते हैं | 

लाभ --जव कई दिनों तक समाधि बेठा जाता है, उसके पुर्व acta 
के द्वारा मूनाशय को, बस्ति के द्वारा आँतों को, गजकरणी के द्वारा आमाशय- 
पक्वाशय को घोकर शुद्ध बना लेते हैं; इससे शरीर में कोई विकार उत्पन्न 
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नहों होता । वज्जोलि करने से मुत्र और वीयें सम्बन्धी दोष-मृत्रकुच्छ, प्रमेह, 

स्वप्नदोष श्रादि नहीं होते । इसके यथार्थ तात्पर्यं 'ब्रह्मचय-रक्षा/ को न समझ- 

कर कई हठयोगियों ने स्त्री-सम्पक से बल-पौरुष बढ़ाने के विषय में जो लिखा 
है वह श्रेय मार्ग के पथिको के लिए सर्वथा वर्जित, घृणित, निन्दित, अनुचित 
कम है । 

(७) शक्तिचालिनो-मुद्रा--वज्ञासन से बैठकर, दोनों नथुनों से पूरक 
करके, भ्रन्दर प्रपान के साथ मिला दें। अब प्रयत्न करें कि अन्दरगत वायु 
सुषुम्णा के अन्दर प्रवेश करने लगे; उसके लिए अ्रश्विनी-मुद्रा अर्थात्‌ गुदा का 
संकोच-विकास करें-गुदा को ऊपर खींचें, फिर ढीला छोड़ दिया करें । इस 
क्रिया से प्राण का प्रवेश सुषुम्णा में होने लगता है और कुण्डलिनी शक्ति जाग 
उठती है। दूसरी विधि यह है-सुखासन से बैठकर, हाथों से गुल्फो (frst) के 
समीपस्थ भाग को पकड़कर, उदर की श्रोर खींचें श्रोर नाभि से नीचे सीघ में, 
मूत्रेन्द्रिय के मूल में स्थित 'कन्दस्थल' को पीडित करें-दवाएँ । अब शक्ति- 
चालिनी-मुद्रा से कुण्डलिनी को जगावें । फिर aaa लगाकर 'भस्त्रा! प्राणायाम 
करें; इससे कुण्डलिनी का ऊध्वंगमन होकर मेरुदण्ड के अन्दर सुषुम्णा में चींटियों 
के रेंगने जंसा सुखद स्पशं, स्तब्धता, कम्प ग्रादि की प्रतीति होने लगती है । 

लाभ- मुख्यतः शीघ्र ही प्राणोत्थान होकर कुण्डलिनी जागृत हो उठती 
है, जिसके फलस्वरूप चक्र-विज्ञान का मार्ग खुल जाता है, आलस्य-प्रमाद-जडता 
आदि दोष भाग ही जाते हैं । 


(=) योनि-मुद्रा--सिद्धासन से बैठकर, हाथों के अँगुठों से दोनों कानों 
को, दोनों तर्जनियों से नेत्रों को, मध्यमाओं से दोनों नथुनों को और ग्रनामिका 
तथा कनिष्ठा से दोनों गरोष्ठों को दबा लें । इससे पूर्व 'काकी-मुद्रा' द्वारा इवास 
श्रन्दर खींचकर, उदरगत 'ग्रपान' से मिलाएँ और उक्त रूप से सब द्वार बन्द 
करके ३% का मानसिक जप करते हुए ऐसा दृढ़ संकल्प करें कि जागी हुई कुण्डलिनी 
चक्रों का भेदन करती हुई सहस्रदल कमल में जा रही है । 

लाभ -प्राण-अपान संयुक्त होकर कुण्डलिनी शक्ति को जगा देते हैं; 
दिव्य प्रकाश होने लगता है और चक्रदशंन का उपक्रम बँधने लगता है। अन्त 
में सफलता साधक के परिश्रम पर निर्भर करती है। 


(a) उन्सनी-मुद्रा -पद्मासन पर स्थिरता से बैठकर दृष्ट को भ्रूमध्य 
में स्थिर करें; बिना किसी लक्ष्य के नेत्र खुले रहें भौर ध्यान आज्ञाचक्र में रहे । 
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संकल्प-विकल्यों का अभाव करके स्तब्ध होकर बैठे रहें । ध्यान ब्रह्मरन्ध्र में भी 
रख सकते हें । 

दूसरी विधि यह है- नेत्र अर्घखुले रखते हुए दृष्टि को नासाग्र पर, अथवा 
नासिका से १२ अंगुल की दुरी पर, ्रलक्ष्य रूप में स्थिर कर दें। अब शरीर, प्राण, 
इन्द्रिय, मन की गति को रोकता हुआ, संकल्प-विकल्प का अभाव करता हुआ 
योगी अपने स्वरूप में स्थित हो जाय । 5 

लाभ --इसके अभ्यास से शरीर की विस्मृति होने लगती है, प्राण-इद्धियाँ- 
मन मुच्छित से हो जाते हैं, प्रत्याहार अवस्था होकर बुद्धि स्थिर हो जाती है;. 
तब समाधि होने लगती है और ज्ञान-प्रकाश का उदय तथा ऋतम्भरा का आभास 
होने लगता है। 


(१०) शझास्भवो-मुद्रा-अपने सिद्ध किए आसन से बैठकर समकाय- 
ग्रीव हो जाएँ और पलकों को बिना हिलाए, नेत्रो को खोलकर, अलक्ष्य रखकर 
खुले रखें। ध्यान हृदय में. स्थित कारण शरीर के पदार्थों में रखें; waar 
सवंथा लक्ष्यहीन रखते हुए खुले रखें । त्राटक का जितना af अभ्यास होगा, 
उतनी ही सफलता इस शाम्भवी मुद्रा के करने में होगी । शाम्भवी मुद्रा की सिद्धि 
इसी में है कि नेत्र खुले रहने पर भी बाह्य पदार्थों को नहीं देखते; ध्यान शरीर के 
अन्दर लक्ष्य पर होता है; इससे हृदयस्थ पदार्थों का विज्ञान शीक्र होने 
लगता है । ; 

लाभ--इसकी सिद्धि से उन्मनी-मुद्रा के लाभ प्राप्त होते हैं; मन-बुद्धि शान्त 
होकर, योगी का ध्यान हृदय में प्रविष्ट होने लगता है तथा समाधि-सिद्धि के 
साथ हृदयगत अन्तःकरण के तत्त्वों का साक्षात्कार सुगम बन जाता है; देह की 
निइचेष्टता से उत्पन्न देहाध्यास की स्थिरता से मन स्वयं लीन हो जाता और 
आनन्द बढ़ने लगता है । नेत्र मूंदकर ध्यान करने की अपेक्षा इस मुद्रा में स्थित 
होकर ध्यान करने का फल कई गुणा श्रधिक कहा गया है । 


(११) काको-मुद्रा-कटि तथा ग्रीवा को सम रखते हुए, सिद्धासन 
पर बैठकर, Weal की सहायता सें जीभ को काक-चञ्चुवत्‌ बनाकर, इससे 
पुरक करके आन्तरिक कुम्भक करें । अब हाथ के ग्रंगूठों से दोनों कान, तजं- 
नियों से दोनों नेत्र, मध्यमा और अनामिका से नासिका के दोनों छिद्र और 
कनिष्ठिका से मुख बन्द करें ग्रोर यथाशक्ति कुम्भक रखकर दक्षिण नथुने से 
शनै:-शनै रेचक करें। इसी प्रकार समस्त क्रिया करके वाम नथुने से प्रवास 
निकालें | इसे बार-बार करें । =: 
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लाभ--इससे पित्त शान्त होकर भ्रम्लपित्त के विकार नष्ट होते हैं, दिव्य 
ज्योति की उत्पत्ति तथा बाह्य नेत्र-दृष्टि की वृद्धि भी होती है । 
(१२) भ्रस्विनी-मुद्रा-सुखासन से बैठकर गुदा को अन्दर की ओर 
fants, फिर बाहर को फैलाएँ--इस प्रकार निरन्तर संकोच-विकास करें | 
जैसे गो, मेस अथवा विशेष रूप से ग्रश्व (घोड़ा) मल त्यागते समय गुदा का 
आकुंचन ओर प्रसारण करते हैं, इसी प्रकार कई मिनिट तक करें । 
लाभ-प्राणोत्यान तथा कुण्डलिनी की जागृति शीघ्र होती है, मूलाधार 
चक्र को शुद्धि होकर इसके विज्ञान में सुगमता हो जाती है; यहां प्रकाश की भी 
उत्पत्ति शीघ्र होती है । 2 
(१३) त्िबन्ध-सुद्रा--यथाविधि पद्मासन से बैठकर, किचित्‌ पुरक 
करके, प्रश्‍वास को समान-प्राण के साथ मिलाएं और मूलाधार से अपान को ऊपर 
उठाकर, तीनों बन्धों को लगाते हुए, इस आन्तरिक वायु को सुषुम्णा में प्रविष्ट 
करने का प्रयत्नं करें । इसी ग्रवस्था में रहकर, दोनों हथेलियां दोनों पादवों' में 
दाई-बाई ओर भूमि पर रखकर, नितम्बों को उठा-उठाकर भूमि पर धीरे-धीरे 
पटक ऐसा कई बार करें। इसमें लगाने वाले बन्ध इस प्रकार लगाए 
जाते हैं :-- 

j (१) जालन्धर बन्ध--कण्ठ को दबाकर ठोड़ी को स्कन्धास्थियों के मध्य 
स्थान 'हँसली' भ्रथवा कण्ठ के नीचे स्थित गढे 'कण्ठ-कूप' में लगाते हैं जिससे 
कण्ठद्वार प्रायः बन्द-सा हो जाता है। 

(२) उड्डियान वन्ध-उदर को सिकोड़कर नाभि को पीछे मेरुदण्ड. के 
साथ लगा देने से बनता है। 
(३) मुलबन्ध--गुदा सहित अण्डकोशों को दृढ़ता से ऊपर की ओर 
ग्राकषित करने से लगता है । 
: ये तीनों बन्ध स्थान-स्थान पर आसनों, प्राणायामों और मुद्राओं में प्रयुक्त 
होते हैं । 
- Ma gyn में प्राण शीघ्र प्रवेश करने लगता है, कुण्डलिनी शीघ्र 
: or ऊर्ध्वं गमन करने लगती है. चक्र भी धीरे-धीरे प्रकाशित होने 
3 1 


(१४) मातङ्गिनी-पुद्रा जल में खड़े होकर, किसी टूटीवाले कमण्डल या 
` किसी पात्र में जल भरकर, उसे नाक से लगा अन्दर खींचें और मुख से बाहर 
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निकाल दें । पश्चात्‌ मुख में जल भरकर मुख बन्द करके नासिका-छिद्रो से बाहर 
निकाल दें; मुख को जल से पूर्ण भरकर, प्राण से इसे (जल को) धक्का देकर, 
पिचकारी के समान दोनों नथूनों से निकाल दें । इस प्रकार कई बार करें। 


लाभ--इससे मस्तिष्क, ब्रह्मरन्ध्र और नेत्रों को तृप्ति मिलती है, तथा 
इन अरङ्गों के रोग -सिर पीड़ा, नेत्र दुखना, गले के भ्रन्दर नजला गिरना, जुकाम 


ree, 


आदि रोग नहीं होते; शेष लाभ जलनेति के ही समान हैं । शीघ्र केश न पकना, . 


दृष्टि की स्थिरता, मुख पर तेज तथा कान्ति छा जाती gI 
(१५) योग-मुद्रा-बद्धपद्मासन लगाकर रेचक करके बाह्य कुम्मक कर 


लें; अब तीनों बन्ध लगाकर, घीरे-घीरे सामने झुकते हुए मस्तक को पृथिवी से. 


लगा दें; वक्ष-स्थल जितना भुक सके भुकाएं; इसी स्थिति में अधिकाधिक रहें । 
पूरक करते समय शिर को उठा लें; पुन: रेचकपूर्वक बाह्य कुम्भक करते हुए 
पूर्वेस्थिति में ठहरें--कई बार इसे दोहरा लें । 

लाभ- शरीर स्वस्थ, प्रसन्न रहता है; नाड़ियों की शुद्धि, प्राणों की शक्ति 
में वृद्धि होती है; जठराग्नि प्रदीप्त होती है; धारणा, ध्यान, समाधि में प्रगति 
होती है; अन्तःकरण पवित्र बनता है । १ 

हठ्योगान्तगंत षट्कर्म तथा उन मुद्राओं का वर्णन ही हमने किया है जो 
राजयोग के लिए उपकारी समभी हैं । ये सब बहिरङ्ग तथा अन्तरङ्ग योग को 
शीघ्र सिद्ध कर देते हैं। ये शरीर, प्राण, इन्द्रिय और अन्तःकरण को शुद्ध करके 
आत्म-दशँन की योग्यता साधक को प्रदान करते हैं । 
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पाँचवाँ प्रद्ध 


प्रत्याहार 


प्रत्याहार के निम्न लक्षण ग्रन्थो में मिलते है :-- 
(१) बहिरिन्द्रियाणां स्वविषयेमुंख्येन ग्रवस्थानं प्रत्याहारः | 
बाहरी स्थूल इन्द्रियों को निज विषयों से विमुख करके स्थिर करना, 
प्रत्याहार होता है । : 
(२) विष्णु पुराण में-- 
इन्द्रियाणि प्रसक्तानि यथास्वं विषयेष्विह । 
आहत्य यन्निगुह्णाति प्रत्याहारः स उच्यते ॥ 
स्व-विषयों में प्रसक्त इन्द्रियों का निग्रह करना ही प्रत्याहार है । 
(३) स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहारः? | 
-योग० २-५४ 
हमें यह लक्षण अभीष्ट है -मान्य है । परन्तु--त्रयमन्तरङ्ग' AM: ।' 
--योग, ३-७; इस सूत्र पर भाष्य है- तदेतद्धा रणाध्यानसमाधित्रयमंतरङ्भः Re- 
क्षातस्य समाधेः, पूर्वेभ्यो यमादिभ्यः पंचभ्यः साधनेभ्य इति | 
ये घारणा-ध्यान-समाधि तीनों क्रमशः सम्म्रज्ञात के अन्तरङ्ग अङ्ग हैं 
ग्रौर घारणा-ध्यान आदि की अपेक्षा ये यम ग्रादि पाँचों बाह्य अङ्ग हैं । ऐसा 
ही वाचस्पति मिश्र आदि ने भी स्वीकार किया है। अतः सूत्रकार के मन्तव्य 
के अनुसार, ये यमादि पहले पांच अङ्ग अधटा ङ्ग योग के बाह्य अङ्ग हैँ । इस 
प्रकार पाँचवाँ 'प्रत्याहार' भी वाह्य wel में सम्मिलित g- योगसूत्र २-५४ 
में श्राए 'चित्त' पद का ग्रर्थ हम 'बुद्धि! करते हैं; इस प्रकार सुत्रार्थ होता है-- 
` अपने-प्रपने विषयों के साथ सम्पर्क न करके, इन्द्रियों का बुद्धि के स्वरूप का 


CA 
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अनुकरण-सा करना प्रत्याहार है सूत्र में बुद्धि को चित्त में समाविष्ट करके 
i पद रख दिया है। हम अन्तःकरण-चतुष्टय को--मन, बुद्धि, अहंकार, 
चत्त के रूप में पृथक्‌-पृथक्‌ मानते हैं; क्योंकि fagi की तारतम्यता के कारण 
इनके निर्माण तथा गुण-कर्मो में भी स्पष्ट भेद पाया जाता है । जैसे- बाह्य- 
स्थूल ज्ञानेन्द्रियों तथा कर्मेन्द्रियों का विषय-ज्ञान के आदान-प्रदान में, ब्रह्मरन्ध्र 
में स्थित सृक्ष्मेन्द्रियो के माध्यम से मन तथा बुद्धि के साथ सीधा aaa होता 
है। यह समस्त क्रिया इस प्रकार होती है--स्थूल विषयों के ज्ञान को लेकर ये 
स्थूल इन्द्रियाँ कपालगत ज्योतिर्मय सूक्ष्म-इन्द्रियों को और सूक्ष्म-इन्द्रियें मन को 
देती हैं; मन बुद्धि को समर्पित करता है; बुद्धि इन समस्त विषयों का निर्णय 
करके, इस निर्णय को सूक्ष्म बनाकर, नीचे हृदय में स्थित 'कारण-शरीर' के अङ्गः 
भूत चित्त को संस्कारों के रूप में भेजती जाती है; चित्त इन संस्कारों को संग्रह 
करता जाता है। इस क्रम-परम्परा में इन स्थूलेन्द्रयों का साक्षात्‌ सम्पर्क मन- 
बुद्धि के साथ होता रहता है-चित्त तक इन्द्रियों की पहुंच नहीं होती । एवं 
निदिध्यासन आदि के समय भी केवल सुक्ष्मेन्द्रियों के साथ ही मन-बुद्धि का 
व्यापार होता है; बाह्य इन्द्रियों पर इसका प्रभाव न पड़ने से उनमें किसी 
प्रकार की क्रिया नहीं होती; इसका परिणाम यह होता है कि खुले होने पर भी 
नेत्र सामने उपस्थित रूप को नहीं देख पाते, श्रोत्र सुनते नहीं, हाथ हिल नहीं 
पाते, पैर चलने में असमर्थ रहते हैं, इत्यादि अवस्था योगी को प्राप्त होने 
लगती है । तब चित्त ग्रात्मचिन्तन में व्यस्त हो जाता है भ्रथवा निरुद्ध होकर 
शान्त हो जाता है; फलतः मन-बुद्धि भी शान्त हो जाते हैं; तब इन्द्रियां भी ` 
अपने स्वाभियों को शान्त पाकर, स्वयं भी उनकी स्थिरता का अनुकरण करती 

हुई, आहार रूप विषयों को ग्रहण नहीं कर पातीं.। इस प्रकार इन्द्रियों का 
आहार रूप अपने-अपने विषयों के साथ सम्बन्ध न जोड़कर (ज्ञानेन्द्रियों का 
अपने-अपने ज्ञान को ग्रहण न करना तथा कर्मेन्द्रियों क्रा अपने कर्म-व्यापारों से 
निवृत्त हो जाना), शान्त बने मन-बुद्धि के समान शान्त हो जाना, यह प्रत्याहार 
का स्वरूप है | इस प्रकार योगदर्शनकार ने साधारण रूप से बाह्य-स्थूल इन्द्रियों 
के व्यापार को लेते हुए 'प्रत्याहार' की गणना भी बाह्य-अञ्गों में कर दो है। 
याज्ञवल्क्य-संहिता में स्थूल तथा सूक्ष्म दोनों इन्द्रियों के व्यापारों को ग्रहण करके 
आभ्यन्तरिक अङ्गों में ग्रहण किया है। पहले चार agi की सिद्धि न होने 
तक योगी को सुक्ष्म-इन्द्रियों तथा इन सूक्ष्म विषय पंचतन्मात्राओं का ज्ञान नहीं | 
हो ता; इस ज्ञान के न होने से इनके व्यापारों का ज्ञान भी नहीं होता। इस 
प्रकार सूक्ष्मशरीर शरीर सूक्ष्मेन्द्रियो के व्यापारों को दृष्टि में न लाते हृ, OO 
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उपर्युक्त लक्षण करने से प्रत्याहार स्थूल-भ्रङ्ग ही रह जाता है । अथवा-- 
इन्द्रियाणि स्वविषयेस्यः प्रतोपमाहियन्ते$स्मिन्‌ इति प्रत्याहार: | 
जब बुद्धि का बाह्य विषयों के साथ उपराग होता है, तभी ये इन्द्रियां 
भी विषयों को ग्रहण करती हैं; बुद्धि के उपरत हो जाने पर ये इन्द्रियाँ भी 


उपराग-रहित शान्त हुई बुद्धि का अनुकरण (नकल) करने लगती हैं-अर्थात्‌ . 


शान्त हो जाती हें । मधुमक्खियो का दृष्टान्त भाष्यकर ने दिया है कि ये शहद की 
मक्खियाँ अपनी “रानी' का सदा ग्रनुकरण करती हैं; जहाँ जाकर यह रानी मक्खी 
बैठ जाती है,, शेष सभी मक्खियाँ इसे घेरकर बैठ जाती हैं; जब यह उठ खड़ी 
होती है, शेष मक्खियां इसके पीछे गमन करती चली जाती हैं । इसी प्रकार इस 
बुद्धि का अनुकरण भी ये सभी इन्द्रियाँ करती हैं । योगी को चाहिए कि 

अङ्गमध्ये यथाङ्गानि कूम: संकोचयेद्‌ भ्र चम्‌ । 

योगो प्रत्याह्रेदेवसिन्द्रियाणि तथाऽऽत्मनि॥ गोरक्ष-पद्धति 

अर्थात्‌ जैसे seat अपने मुख, हाथ, पैरों को सिकोड़कर अन्दर छिपा 

लेता है, वेसे योगी भी प्रत्याहार बल से अपनी सब इन्द्रियों को विषयों से हटाकर 
अन्तमुख करे । बुद्धि तो विषयानुराग को त्यागकर ग्रात्मानुसन्धान में लग जाती 
है, परन्तु इन्द्रियाँ बाह्यविषयो से विमुख होकर शान्त-मात्र हो जाती हैं। आत्मा 
के अभिमुख नहीं होतीं। इसी तथ्य को लक्ष्य में रखकर सूत्र में 'अनुकार इव' 


शब्द दिए हैं, जिनका अभिप्राय स्पष्ट है कि ये बुद्धि की नकल-मात्र करती है--. 


कर सकती हैं। बुद्धि के निरुद्ध हो जाने पर इन्द्रियों के विजय के लिए ग्रन्य किसी 
भी उपाय की आवश्यकता नहीं रहती | जिस योगी की बुद्धि समाहित नहीं होती, 
उसे सावधान किया गया है-- 

Shanta प्रमाथोनि हरन्ति प्रसभं aa: --गीता २-६०; तथा 

वशे हि यस्येख्रियाणि तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता ।--गीता २-६१ 
अर्थात्‌ इन्द्रियां अति बलवान्‌ हुँ। विषयाभिमुख हुए ` पुरुष को क्षब्ध 
कर देती हैं, और मन को भी बलात्‌ हरण करके अपने अनुकूल कर लेती a 
मन को भी साथ लगा लेती हैं। अतः बुद्धिमान्‌ ब्यक्यों को इन्हें वश में 
रखना चाहिए । जिसकी इन्द्रियां वश में हो जाती हैं उसकी बुद्धि भी स्थिर 
अथवा प्रतिष्ठित हो जाती है। अतः विद्वान्‌ योगी विषयों मे विचरणशील 
fad को बिचार से अथवा हठ या बल से यलपूर्वक वश में रक्खे; तभी 
योगसिद्धि होती है। यदि एक इन्द्रिय भी विषयगामिनी बन जाएगी तब, एक- 
fer घट में से जल चू जाने के समान ही, इस ज्ञानी-योगी का बौद्धिक ज्ञान. 


` विज्ञान क्षरित होने लगेगा । ग्रतः गीता के आदेश को सदा दृष्टि में रक्खें - 
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इन्द्रियाणां हि चरतां यन्मनोऽनुविधीयते । 
तदस्य हरति प्रज्ञां वायुर्नाचमिवाम्भसि॥ 
--गीता, २-६७ 
स्व-स्व विषयों में विचरने वाली इन्द्रियों में से जिसके साथ लगकर मन 
विचरने लगता है, तब उस इन्द्रिय के बिषय को ग्रहण करने में संलग्न मन उस 
योगी की बुद्धि- ज्ञान को भी हर लेता है; जैसे भील अथवा समुद्र में चलती 
नौका को पथ-भ्रष्ट करके, झंझावात का प्रबल झोंका, नाविक सहित डुबो देता 
है--निदिचत स्थान पर नहीं लगने देता। इसी प्रकार विषयानुसारिणी एक 
इन्द्रिय का अनुसरण करता हुआ यह मन, बुद्धि को मी विचलित करके पथ- 
भ्रष्ट बना देता है । तथा 
यस्तु विज्ञानवान्‌ भवति युक्तेन मनसा सदा। 
तस्येन्द्रियाणि वश्यानि सदश्वा इव सारथेः॥ 
कठोपनिषद्‌, वल्ली २, अ० १, ५-६ Ho 
यस्त्वविज्ञानयान्‌ भवत्ययुक्तेन समनसा सदा । 
तस्पेन्द्रियाण्यवश्यानि -दुष्टाइवा इव सारथेः॥ 
| --कठोपनिषद्‌ 
अर्थात्‌, जिस मृढ़मति का मन बुद्धि के वश में नहीं है, उसकी इन्द्रियाँ 
भो वश में नहीं रहतीं; जैसे बलवान्‌ किन्तु चपल घोड़े बिगड़कर दुर्बल सारथि 
के वश में नहीं राते, इतस्ततः खडु खाई में जा फेंकते हैं । परन्तु जो बुद्धिमान, 
व्यक्ति बलशाली होता है, जिसका मन उसके वश में है, उसकी इन्द्रियाँ वश 
में रहकर, सधे घोड़े के समान, बुद्धि-सारथि के प्रादेशानुसार चलती हैं। 
जिसका बुद्धिरूपी सारथि सावधान है, मनरूपी लगाम उसके हाथ में भ्रधिकार- 
पूर्वक आया है, इन्द्रिय-रूप घोड़े भी उसके वश में ही रहते हैं। वे श्रेय-पथ के 
कठिन-दुर्गेम पथ में सारथि के आदेशानुसार चलते हुए परम-शान्त विष्णु-पद 
में रथी-आत्मा को सुरक्षित ही पहुंचा देते हैं । यह उपनिषद्‌ वचन इसी भाव को 
कह रहा है- ` वसु 
विज्ञानसार भनःप्रग्रहवान्तरः । 
सोऽध्वनः पारमाप्नोति तद्विष्णोः परमं पदम्‌ ॥ ` 
--कठ०, Ho ३, वल्ली २, Ho & 


कठोपनिषद्‌ के ये शब्द प्रक्ारान्तर से प्रत्याहार' का ही वर्णन कर रहे 


हैं; बिना इन्द्रिय-निरोध के भव-पाश से मुक्त होना सवंथा ही असम्भव है। . 


मानव के बन्धन के हेतु ये विषय, और विषयानुगामिनी erat ही हैं। जब 
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तक पूर्ण रूप से इनयर आवधिपत्य नहों होगा तब तक प्रत्याहार की सिद्धि भी 
सम्भव नहीं होगी, तथा प्रत्याहार की सिद्धि के अभाव में योग-सिद्धि कैसे सम्भव 
बन सकती है ? 
जिन विषयों का प्रत्याहार करना है, वे दो प्रकार के हैं--एक स्थूल, 
जिन्हें योग की भाषा में अदिव्य और दृष्ट भी कहते हैं; दूसरे सूक्ष्म, जिन्हें 
दिव्य प्रौर श्रानुश्नविक कहते हैं। इन दोनों प्रकार क विषयों से वैराग्य होना 
आवश्यक है; यदि योग-सिड़ि के द्वारा आत्मा-परमात्मा को प्राप्त करके दुःखों 
से छूटना चाहते हैं। इन दोनों प्रकार के विषयों में नियोजित करने वाले, मुख्य 
रूप से, ये मन-बुद्धि हैं । विषयों में बने अनुराग का जब तक बुद्धि में से अभाव 
नहीं होगा, प्रत्याहार भी सिद्ध नहीं होगा; क्योंकि विषयों में प्रवृत्ति का हेतु 
बुद्धिगत विषयानुराग ही हे । इसी प्राशय को लेकर योगदर्शंनकार ने इस सूत्र 
की रचना की है -- 
दुष्टानुञ्चविकविषयवितुष्णस्य वशीकारसंज्ञा वंराग्यम्‌। | 
“योग, १-१५ 
दृष्ट विषय हैं--जो इन स्थूल इन्द्रियों के भोग में आते हैं और संसार 
में सवंत्र सबको दुष्टिगोचर होते हैं, तथा जिनका उपभोग नित्यप्रति भोगी से 
योगी तक ओर मुखं से विद्वान्‌ तक करते है । जैसे-- गन्ध, सुगन्ध और दुर्गन्ध युक्त 
पदार्थों को सूंघना; खाद्य-पेय पदार्थ जो छः रसों में से किसी न किसी रस 
से युक्त होते हैं उनका आहार करना; इसी प्रकार रूप तथा स्पशंवान्‌ पदार्थ 
जिनको सभी उपयोग करते हैं। एवं as, जैसे घन-सम्पत्ति-अन्न-पान आदि 
ऐरवर्य; तथा चेतन, जैसे माता-पिता, स्त्री-पुत्र, मित्र, शिष्य-गुर आदि और 
पशु-पक्षी आदि जीवमात्र। ये दोनों प्रकार के पदाथ भी दृष्ट हँ । दूसरे--प्रानु- 
श्रविक वे हैं जो वेद-शास्त्रो को पढ़ने और वृद्ध-मान्य जनों से सुनने में आते हैं; 
इन्हें सवसाधारण मनुष्य प्रत्यक्ष रूप से नहीं देख सकते, केवल सम्प्रज्ञात-समाधि- 
सम्पन्न योगी ही देख भौर जान सकता है । एवं जिनका सूक्ष्म शरीर के द्वारा 
उपभोग हो सकता है ऐसे दिव्य-शब्द, दिव्य-स्पशं, दिव्य-रूप-रस-गन्धात्मक है; 
जिन्हें दिव्य शरीर ही भोगता है। इनका सम्प्रज्ञात-समाधि-सिद्ध योगी भी 
उपभोग किया करते हूँ, परन्तु वे योगी हो इनका उपभोग कर पाते हैं fare 
पंचतन्मात्रा्रों पर ग्रधिकार प्राप्त हो जाता है । इन दोनों प्रकार के भोगों 
की तृष्णा से निवृत्ति हो जाने की अवस्था का नाम 'वशीकार-संज्ञा' बंराग्य है । 
इन दोनों प्रकार के भोगों की भावना को लेकर ही प्रत्याहार को बाह्य तथा 


. आन्तरिक ङ्ग माना है; परन्तु प्रत्याहार की इस अवस्था में पहुंचने तक 
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योगो को न तो सूक्ष्म-पंचतन्मात्राओं का ज्ञान होता है, न उन पर भ्रधिकार ही- 
होता है; तब वह भोगेगा क्या? ate उनसे विरक्त होकर तुष्णा' का प्रभाव 
भी केसे करेगा, जबकि योगी को उनका ज्ञान ही नहीं है ? अतः स्थूल विषयों का 
स्थूल इन्द्रियों के साथ सम्बन्ध वा उपभोग होना मात्र अर्थ ही साधारण रूप से 
ग्रहण किया गया है; अतः इस रूप में प्रत्याहार योग का बाह्य भ्रङ्ग ही माना जाने 
योग्य है, जैसा कि पतञ्जलि ने प्रतिपादित किया है। 

वैराग्य चार प्रकार का है-- १. यतमान-संज्ञक । बुद्धि में स्थित राग- 
रेषादि की वृत्तियाँ ही इन्द्रियों को उनके विषयों में प्रेरित करती हैं; इन राग- 
देंघादि से उत्पन्न महान्‌ क्लेशों का बुद्धि द्वारा विचार करके, दोषद्शंन के 
द्वारा, बुद्धि को रोकना, जिससे बुद्धि विषय-तुष्णा वश होकर, इन इन्द्रियों का 
विषयों में प्रवृत्त करना ही त्याग दे। इस प्रकार के प्रयत्न का अभ्यास करना : 
'मतमान-वेराग्य' है । २. व्यतिरेक-संज्ञक। विषयों में दोषदर्शन का विचार 
करते-करते यह भी देखते जाना कि निवृत्त हुए तथा विद्यमान बुद्धि के मलरूप 
दोषों में से इतने मल दूर हो गए हैं, इतने दूर हो रहे हैं, और इतने द्र 
करने हैं। इस प्रकार निवृत्त तथा विद्यमान बौद्धिक-मलों की गणना करते हुए 
इन्हें पूर्ण रूप से त्याग देने में प्रयत्नशील बने रहना 'ब्यतिरेक-संज्ञा' का बैराग्य है । 
३. एकेन्द्रिय-संज्ञक । जिस समय ये राग-द्वेषादि दोष, वृत्तिरूप से बुद्धि को 
त्याग कर, संस्कार रूप से चित्तस्थ हो जायें, परन्तु विषयों के सान्निध्य में 
इन्द्रियों के श्राने पर बुद्धि को पुनः-पुनः क्षुभित करने का यत्न न करें; इसका यत्न 
करना एकेन्द्रिय-संज्ञा का वैराग्य है। ४. वशीकार-संज्ञक । दोष-दर्शनाभ्यास 
से जब दिव्यादिव्य विषयों का सूक्ष्म रूप, ये संस्कार चित्त से उठकर, वृत्तिरूप 
बनकर बुद्धि को विक्षुब्ध न करें; तथा विषयों के उपस्थित होने पर भी, शान्त 


. बनी बुद्धि का श्रनुकरण करती हुई इन्द्रियां भी उधर प्रवृत्त न हों; इतनी उदा- 


सीनता जब चित्त-बुद्धि-मन-इन्द्रियो में झा जाए तब यह अवस्था 'वश्ीकार-संज्ञा 
वैराग्य' के नाम से सम्बोधित की जाती है। ये चारों प्रकार के वैराग्य प्रत्याहार 
सिद्धि में परम सहायक बनते हैं; इनके अनुष्ठान से इन्द्रियों का उत्कृष्ट प्रकार 
का वशीकरण हो जाता है। 

प्रत्याहार के विषय में ऐसी मान्यता भी है कि-- 

प्रकृति यान्ति भुतानि निग्रहः कि करिष्यति | 

अर्थातू--सब प्राणी अपने स्वभाव के अनुसार आचरण करते हैं; स्वभाव | 
के विरुद्ध ग्राचरण -निरोध इसीलिए सफल नहीं होता । दृष्टान्त यह है कि 
रसता को प्रकृति या स्वभाव ही रस को ग्रहण करता है, जैसे मिष्टान्न को 
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खाकर । योगी हों अथवा भोगी, उसे मीठा ही कहेंगे; दोनों की रसना की अनु- 
भूति उसे मीठा बतला रही है। जब तक कि रोगविशेष न हो, योगी की रसना 
मीठे को मीठा, खट्टे को खट्टा ही अनुभव करेगी । यह जल-महाभूत-प्रधान 


- रसना अपने भूतजन्य स्वभाव के विपरीत नहीं जा सकती 1 तब इन्द्रिय-वशित्व ह 


का बिलष्ट व्यापार क्यों किया जाय ? इसका सुन्दर तथा यथार्थ उत्तर गीता- 


कार ने दिया है-- 
इन्द्रियस्येन्द्रियार्थ रागद्वेषौ व्यवस्थितौ । 


तयोनं वशमागच्छेत्तौ ह्यस्य परिपन्थिनौ ॥ 
— गीता, ३-३६ 
इन्द्रियों के ग्रथे-विषयों में राग-द्वेष सदा रहते हैं; इष्ट-प्रिय विषयों में 
राग, एवं अनिष्ट--श्रप्रिय विषयों में द्वेष भाव रहता है । ये राग-द्वेष सत्वगुण 
के विरोधी भाव हैं; अत: सात्विक वृत्ति वाले ज्ञानियों और योगियों के शत्रुरूप 
हैं। इसलिए राग-द्वेष से बचता रहे, इनके वश में न होकर बुद्धि मे विकार 


उत्पन्न न होने दे, राग-द्वेष को बुद्धि की 'वृत्ति' न बनने दे। इष्ट-प्रनिष्ट विषयों ` 


के लिए बुद्धि में aS राग-द्वेषात्मक भाव की निवृत्ति करता रहे; अर्थात्‌ कडवे 


' पदार्थं की प्राप्ति पर उद्वेग तथा मीठे की प्राप्ति पर प्रसन्नता उत्पन्न न होने दे। . 


` ये दोनों कायं-रसों की अनुभूति कमं इन्द्रियों के हैं । इस अनुभुति के प्रभाव- 
स्वरूप राग-द्वेष की वृत्ति बुद्धि में न उठने दे -अनासक्त रहे । 
बुद्धि में राग-द्वेषपुवंक ही विषयों का चिन्तन होता है। इस चिन्तन से 
रंजित हुई बुद्धि अनथों का मूल बनती है । राग-द्वेष बुद्धि के विवेक को नष्ट कर 
देते हैं; परिणामस्वरूप ज्ञानी वा योगी पथ-श्रष्ट हो जाते देखे हैं । अपने पठनकाल 
का दृष्टान्त स्मरण हो आया । स्वामी विज्ञानभिक्षुजी हमारे साथ ही पढ़ा करते 
थे; seul, हिन्दी-संस्कृत के विद्वान्‌, शास्त्रार्थं में प्रवीण, प्रतिभाशाली, 
प्रसन्त-वदन, विरक्त, परन्तु चपल-बुद्धि के सन्यासी थे । बहुत वर्षो के पीछे वे 
मुझे धर्मशाला-पवंत में इवेत वस्त्रों में मिले; वार्तालाप करत हुए पता लगा कि 
वे प्रपना नाम ओर झाश्रम बदलकर अब गृहस्थाश्रमी बन चुके हैं। ऐसा परिवतंन 
 राग' के कारण आया था । अतः राग-द्वेष के प्रभाव से बुद्धि को ज्ञान तथा बल 
पूर्वक बचाता रहे । इस म्रभ्यास से कालान्तर में वंराग्य की स्थिति उत्पन्न हो 
जायगी-जिससें प्रत्याहार-सिद्धि मिलेगी । एक आख्यान है-पराशर ऋषि एक 
बार नौका में बैठे नदी पार कर रहे थे | नाविक की यौवन-प्राप्त पुत्री भी उसी 
नौका में बैठी थी । मोह वश,वे उस युवती पर ग्रासक्त हो गए थे । इस प्रकार 
बगन में स्थित पुरुषों को भी ये राग-दवेष भूमि पर ला पटकते हैं; अतः महाबली 
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` इन राग-द्वेषो से बचते रहने में ही कुशल हे । 


we षवियुक्तस्तु विषयानिख्रियेइचरन्‌ । 
आत्मवश्यविधेयात्मा प्रसादमधिगच्छति ॥ 
गीता, २-६४ 
राग-द्रेष को लेकर ही इन्द्रियों की स्वाभाविक प्रवृत्ति विषयो में हुआ 
करती है; परन्तु जिनकी बुद्धि आत्मा के वश में हो गई है अथवा आत्मचिन्तन 
और ब्रह्मचिन्तन में लगी रहती है, ऐसे योगियों की बुद्धि मे से ये राग-द्वेष भाग 
जाते हैं इनका प्रभाव हो जाता है । उपनिषद्‌ का कथन है-- 
यदा पञ्चावतिष्ठन्ते ज्ञानानि मनसा सह। 
बुद्धिश्च न विचेष्टति तामाहुः परमां गतिम्‌ u. 
— moo, Ho २, वल्ली ६-१० 
तां योगमिति मन्यन्ते स्थिरामिन्ट्रियधारणाम्‌ । 
अप्रमत्तस्तदा भवति योगो हि प्रभवाप्ययौ ॥ 
--केठ०, वल्ली ६-११ 
जब पाँचों ज्ञानेन्द्रियों सहित मन स्थिर हो जाता है ix बुद्धि में भी 
कोई चेष्टा नहीं होती, यह अवस्था सर्वोत्तम कही जाती है; ऐसी. अवस्था का 
नाम ही योग कहा जाता है । ऐसी समाहित स्थिति को प्राप्त हुआ योगी जन्म- 
मरण के बन्धन से मुक्त हो जाता है । ये इलोक भी 'प्रत्याहार' का ही वर्णन 
अपने शब्दों में कर रहे हँ । इस प्रकार यह प्रत्याहार, आभ्यन्तरिक योग साधना 
का प्रथम द्वार है; इसके सिद्ध होने पर धारणा-ध्यान-समाघि की सिद्धि शीघ्र 
हो जाती है। रः 
प्रत्याहार-सिद्धि में प्राणायाम भी सहायक--कोई एक साधक मन्त्र-जप 
में तल्लीन होना चाहता है; किसी एक विषय में बना अनुराग उसे स्मृति रूप 
में प्रकट होकर एकाग्र नहीं होने देता । ऐसी अवस्था में जब हेठ-बल-विचार 
भी सहायक न बन रहे हों, साधक प्राणायाम करना प्रारम्भ कर दे । जप-धारणा- 


* ध्यान से प्राणायाम को प्रकिया स्थूल है, अतः इस क्रिया में लगे मन-बुद्धि पूर्व 


विचार को छोड़कर--भूलकर पुन: इस जप में सरलता से आ जायेंगे। प्राणायाम . 
से इन्द्रियों के .दोष दूर हो जाते हुँ, इस कारण इन्द्रियाँ प्राणायाम से शीघ्र वश में 
आने लगती हैं; क्योंकि प्राण का सम्बन्ध सब इन्द्रियो के साथ है, अत: प्राणनिरोध 
का प्रभाव इन्द्रियों पर भी पड़ता है; इसके प्रभाव से वे भी निरुद्ध हो जाती हैं 
और विषयों में गमन करती इन्द्रियां उधर नहीं जाती । इस रूप में प्राणायाम . 
इंद्रियनिरोध में परम सहायक होता है । स्मृति आदि धमं-निरूपक शास्त्रों में हः 
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प्राणायाम की महिमा इसीलिए कही गई है। जेसे-- 
तथेम्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌ | -मनु०, ६-७१ 

जैसे स्वर्ण-रजत आदि धातुओं के दोष भट्टी में तपाने से दूर हो जाते 
हैं, इसी प्रकार प्राणायाम के द्वारा प्राण-निरोध करने से विषयानुसारिणी इन्द्रियाँ 
विषयासक्ति को त्यागती जाती हैं । इसीलिए ऐसा निर्देश है कि-- 

प्राणायाम दंहेद्दोषान्‌ घारणाभिइच किल्विषम्‌ | 
प्रत्याहारेण संसर्गान्‌ घ्यानेनानोइवरान्‌ गुणान्‌ ॥--मनु ०, ६-७२ 

प्राणायाम के हारा राग आदि. का नाश करे और धारणाओं के द्वारा 
पाप का, प्रत्याहार के द्वारा विषयों के प्रति बने इन्द्रियों के आकर्षण का-- 
सन्निकर्षं का, तथा ध्यान की प्रबलता से नास्तिकता, कोघ, लोभ, भूया आदि . 
दुर्गुणों का नाश करे ! मनस्वी योगी को प्रत्येक इन्द्रिय के विषय को वश में 
करने का यत्न अति सावधानी से करना चाहिए । अन्यथा एक इन्द्रिय के विषय 
की प्रबलता भी. महाकष्ट का कारण बन जाती है । ज॑से-अमृतसर की घटना 
है 'रामु' नाम के सन्त को । काम-जित्‌ बनने के लिए महेश्वर के तालाब पर २६ 
वर्ष तक खड़े होकर तपस्या करते रहे; जब इतने पर भी 'काम' पर भ्रधिकार 
नपा सक्रे तो नगर में एक कूप के पास खड़े होकर, पास से आती-जाती नारियों 
को हाथ के संकेत से बुलाते, मुख से कुछ बोलते नहीं थे। ऐसी कुचेष्टा को 
. देख बालक-युवा सभी उन्हें गालियाँ देते, इंट, पत्थर, जूते तक मारते, पर वह 
प्रत्युत्तर में कुछ न कहते-न करते; विशेषता यह दिखाई देती थी कि इस 
मार-पीट से, गाली-गलौच से भी मुख पर कोई विकार न आता। एक दिन 
मैंने यह सत्र कुछ करने का कारण पूछा तो यह उत्तर दिया कि--'कामजन्य 
संस्कारों के नाश के लिए'। मैंने फिर कहा-ये तथा अन्य संस्कार भी, कुवास- 
नाये तो विचार-ज्ञान से ही दूर हो सकती हुँ । इस पर उन्होंने कहा-उपस्थे- 
न्द्रिय का संयम करते २६ वर्षं जब हो गए हैं और यह अधिकार में नआई 
तब यह गालियाँ-मार-पीट तथा अन्य सब प्रकार का कष्ट सहन करके इस पर 
विजय पाने की चेष्टा कर रहा हूँ; बुद्धि को 'सीख' दे रहा हूँ कि एक विषय 
के वश में होकर तो यह सब भोगना पड़ रहा है, तब अन्य विषय जब प्रबलता 
पकड़ेंगे तब क्या गति बनेगी ? इस उत्तर से तथा अन्य व्यवहार से-जंसे १० 
- दिन बीत जाने पर भूखा रहकर कभी किसी से कुछ न मांगना, मौन रहना, 
कहीं न घूमना, शोत हो वा गर्मी किसी ने. कपडा पहना-उढ़ा दिया तो पहन- 
झोढ़ लिया अन्यथा पड़े रहना आदि से भेरी उनमें ग्रतिश्रद्धा हो गई, वे सिद्ध 


क १ i न से प्रतीत होने लगे । पहले तो नगर निंवोसी उन्हें पागल ही कहते रहे, पर 
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उनके इस तपोमय शांत जीवन से प्रभावित होकर नगर-निवासियों ने शलाखों 
| वाला जंगला-सा बनवाकर उस में बन्द कर दिया । इनकी बाह्य अवस्था पशु- 
सम हो गई थी--शौच के लिए जब नाली पर बैठा देते तो घण्टों हाथ घोते- 
ate बीत जाते, पशुओं के चबच्चे में ही पानी पी लेते, हिन्दू-मुसलमान, भंगी- 
Y चमार जो कोई भी भोजन करा जाता, कर लिया करते-कहीं कोई भेद- 


if भाव नहीं दीखता था । जंगले में बन्द कर दिए जाने पर नीची दृष्टि किए बेठे- 
y लेटे एक ही वाक्य जपते सुना गया--'चेतन है सो श्रम में पड़ा हुआ है।' इस 
if; प्रकार एक-एक विषय पर विजय पाने के लिए मैंने अनेक महात्माओं को कठिन 
R तप करते देखा है । अतः विषयों के भोगों में इन्द्रियों की प्रवृत्ति ही सब अ्रनर्थो 


ht तथा क्लेशों की मूल है । इसीलिए गीताकार ने लिखा है-- 
i तस्मात्‌ त्वसिन्द्रियाण्यादी नियम्य भरतषंभ । 
पाप्मानं प्रजहि ह्येनं ज्ञान-विज्ञाननाशनम्‌ ॥ -गीता, ३-४१ 

हे भरत-ऋषभ ! तू सर्वप्रथम इन इन्द्रियों को वश में करके, पापों में 
प्रवत्त करने वाले पाप्ररूम काम (कामना-कामवासना) का दमन कर; क्योंकि 
यह ज्ञान--जड़-चेतन का सामान्य ज्ञान तथा विज्ञान--समाधि द्वारा साक्षात्कार 
किए अनुभव को नष्ट करने वाला है। तथा-- 

जहि शत्र महाबाहो कामरूपं दुरासदम्‌ । गीता, ३-४३ 

हे महाबाहु aga! तू इस कामरूपी बली शत्रु का नाश कर दे-- ' 
यद्यपि यह सबको प्रिय लगता है। इन्द्रियों में दो अतिबलवती हैं, ज्ञानेन्द्रियों 
में रसना और कर्मेन्द्रियों में उपस्थ; यथासम्भव इन पर सर्वप्रथम विजय 
प्राप्त करनी चाहिए । इनके विजित हो जाने पर दूसरी इन्द्रियों का. विजय 
करना सरल हो जाता है। एक बार कलमी शोरा, गंधक, नौसादर, फिटकरी, 
यवक्षार का तेल बनवाया था; यह पाचनशक्तिव्रधेक होता है। इसको शीशी 
में बन्द करके, रखकर, मुझे इसकी स्मृति ही नहीं रही । कई वर्ष पीछे अचा- 
नक इसको देखा, यह तेजाब-सा बन गया था। मैंने इसकी दो बूंदे ही जीभ 
पर रखी थीं कि जिह्वा की रसना-शक्ति ही समाप्त-सी प्रतीत होने लगी; 
लगभग ४-५ मास तक किसी रस का ज्ञान ही नहीं हुम्रा; जो कुछ भी खाता 
था मिट्टी-सा लगता था। रसों की स्मृति भी लुप्त-सी होते लगी । तब ध्यान 
आया कि प्रत्याहार-सिद्धि तभी समझती चाहिए जब इन्द्रियों की ऐसी दशा 
हो जाय; देख लिया था कि क्षुधा-निवृत्ति तो बिना स्वाद लिए भी हो जाती. 
थी और सदा हो सकती है । इसी भाँति कर्मेन्द्रिय उपस्थ के विषय का विजय | 
कर लिया जा सके तो आधा संसार विजित हो जाता है--ऐसा सन्त रामु' ने 
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) कथन किया था । 
स्वेच्छाचारिणी इन्द्रियां नरक, तथा निगुहीत इन्द्रियाँ स्वगे देने वाली होती 
है । प्रत्याहार-सिद्धि का फल योग कहता है-- 
ततः परमा वश्यतेन्द्रियाणास्‌ 1-२-५५ 
अर्थात्‌ प्रत्याहार से इन्द्रियों पर पूर्ण आधिपत्य हो जाता है । आशा है, 
कल्याण के इच्छुक पूर्वोक्त आचरण करके ग्रात्मोद्धार करेंगे । 


उपसंहार 


उपसंहार रूप से इस शास्त्र का तात्पर्यं इस प्रकार कहा जा सकता 

है। लघु-सी कुटीर से लेकर महान्‌ प्रासाद वा महल तथा विशाल दुर्गो के 
निर्माण के लिए दृढतर आधार-शिला अथवा नींव की जिस प्रकार आवश्यकता 
होती है, उसी प्रकार, भौतिक हों अथवा आध्यात्मिक, विभूतियों का प्रासाद 
ब्वा दुग निर्माण करने के लिए अष्टाङ्ग-योग के 'यम-नियम' नींव-रूप हैं-- 
भ्राघाररिला हैं । यह भी प्रायः सभी जानते हैं कि नींव जितनी दृढ़ बनेगी, 
उसके ऊपर बनने वाला भवन निर्माण भी उतना ही सुदृढ़ तथा चिरस्थायी 
होगा | इस तथ्य को दृष्टि में रखते हुए 'यम-नियमों' की गणना बहिरद्धो में 
की गई है। परन्तु अदृश्य नींव के समान इनकी विशेष महत्ता है, और इनका 
परिपालन करना अनिवाये है, क्योंकि इनके आचरण का प्रभाव 'आत्मदर्शन' 
षर पड़ता है। एवं यह भी सत्य है कि समस्त साधनाथ्नो के लिए स्वस्थ देह, 
बलिष्ठ प्राण और सधी इन्द्रियों की आवश्यकता है। इस बात को दृष्टि में 
रखकर मासन, प्राणायाम और प्रत्याहार के आचरण पर विशेष बल दिया 
गया है । आसन जहाँ घ्यान-समाधि के काम में आते हैं, उसी प्रकार ये अनेक 
आसन शरीर को विशेष रूप से स्वस्थ तथा बलिष्ठ बनाते हैं। परन्तु योग में 
प्रगति करने के लिए यह शारीरिक बल ही पर्याप्त नहीं होता, जब तक 
इसका प्राण बलिष्ठ न हो। ग्रतः प्राण को बलिष्ठ बनाने के लिए “प्राणायाम” 
का प्राविष्कार किया गया । देह तथा मन के मध्य में प्राण माध्यम है। ज्ञान- 
कर्म के सम्पादन का समस्त कायं, प्राण से बना “प्राणमय कोश? ही करता है । 
अतः मन के साथ भी प्राण का सम्बन्ध है, और देह में रहने वाली इन्द्रियों के 
साय भी; क्योंकि प्रत्येक इन्द्रिय में प्राण व्यापक है, शरीर में तो है ही । ग्रतः 
; ee अभ्यास से शारीरिक पुष्टि और शुद्धि के साथ इन्द्रियों की शुद्धि, 
पुष्टि, निर्मलता भी होती है, और मन पर भी विशेष प्रभाव पड़ता है । इसी 
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वय यान 
लिए सभी आप्तजन इस बात पर सहमत हैं कि यह मन यद्यपि महाशक्ति- 
शाली, अव्याहतगतियुवत, देशकाल को सीमित बना देने वाला, दिव्यादिव्य 
पदार्थो को ग्रहण करने में समर्थ, इन्द्रियों का भ्रधिराज, समस्त प्राणियों को 
नचाने वाला होकर भी अतिचपल तत्त्व है-इसे 'बायोरपि सुदुष्करम्‌” कहा 
है | बिगड़ा हुआ fafaa मन, अपनी स्वामिनी ‘gfe’ के निर्णय की अवहेलना 
करके मनमानी करने पर तुल जाता है, उतारू हो जाता है, जिससे मनुष्य 
अशान्त, किकतंव्यविमूढ़, शोकाकुल हो जाला है। मन की दुर्दमनीय शक्ति का 
लोहा सभी उपासकों ने माना है। विनय-पत्रिका में तुलसीदास जो ने विनय 
की है -- 

सेरो मन हरि ज्‌ ! हठ न तजे । ; 

fafa दिन नाथ ! देहूँ सिख बहुविधि, करत स्वभाव निजे ॥ 

मैं हार्यो करि जतन विविध-विधि, afta प्रबल भ्रजे॥ 

तुलसीदास बस होई तबहि जब प्रभु प्रेरक बरजे ॥ ८९ ॥ 


यहाँ पर ही तो इति-श्री नहीं है । परम आप्त यजुर्वेद में 'शिव-संकल्प | 


मन्त्र' हैं, जिनमें मन की शक्ति का वर्णन करते हुए, इसे शिवसंकल्प बनाने 
के लिए भगवान्‌ से प्रार्थना की गई है। परन्तु धन्य हैं वे महाभाग जिन्होंने इसे 
भी 'किकर' बना डाला है ! 

योग ही ने कहा है कि प्रथम साधन 'प्राणायाम' से प्रकाश पर पड़ा 
आवरण हट जाता है, और मन धारणाओं में--निर्चित किये स्थान में ठहरने 
लगता है । (योग, २-५२, ५३) । और दूसरा साधन है--'्रस्यास तथा वेराग्य' 
(१-१२); इससे तो मन, बुद्धि, चित्त तक निरुद्ध हो जाते हैं। इस प्रकार 


साधनाओं से वशोकृत मन, परमकल्याणकारी बन जाता है ओर भ्रपनी प्रजा-- 


इन्द्रियों का शासक भी । 

शासक का श्रनुकरण ही प्रजा प्राय: किया करती है, ऐसा ही देखने में 
आता है। इमी परम्परा में हम देखते हैं कि इन्द्रियां सुपथ पर तभी चल 
सकती हैं जब मन सुसंस्कृत हो; मन तभी सुसंस्कृत तथा सुपथगामी होगा जब 


बृद्धि विवेक-सम्पन्त हो; बुद्धि तव ही उत्कृष्ट तथा मन को सुपथगामी बना 


सकेगी जब चित्त स्वयं आत्मा के ग्रधीन रहकर विवेक-वैराग्य युक्त होगा । 
इस बहिरङ्ग-योग का अधिकार इन्द्रिय तथा मन तक सीमित है; अतः प्राणा- 
याम-वशीकृत मन, प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियों पर वशित्व प्राप्त कर लेता 
है । इन्द्रियों पर इतना अधिकार हो जाता जिससे इन्द्रियाँ स्वेच्छाचारिणी न 
होकर, कल्याण पथ पर सघे-अश्वों के समान मानव-देह रूप रथ को ले चलें 
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Ee बहिरङ्-योग 
) यही प्रत्याहार का स्वरूप है । प्रत्याहार-सिद्धि .के लिए इन्द्रिय-दमन को प्रथम 
साधन कहा जा सकता है; यह स्थूल साधन है। बाह्य जगत्‌ से स्थूल भोग 
सम्पादन करने के लिए ही इन्द्रियों को बाह्ममुली बनाया गया है; इन्हें बाहर ' 
में मला-बुरा जैसा भी विषय-ज्ञान रूप भोग मिलता है उसे लेकर ये भोक्ता 
की ओर दौड़ पड़ती हैं; अनादिकाल से यह मनुष्य अपनी भोगलिप्सा इन्द्रियों 
द्वारा पूर्ण तृप्त करता आया है; अतः इनका बहिर्गमन का स्वभाव अतिदुढ़ हो 
गया है। इस स्वभाव में शिथिलता 'दमन' से आती है । इन्द्रिय-दमन पूर्णं सफल 
उपाय नहीं है, अतः इन्द्रिय-शमन का उपाय ग्रहण किया जाता है; क्योंकि . 
दमन की अवस्था में अपने स्वभाववश, उच्छुङ्खल घोड़ों के समान, दमन की 
रज्जु तुड़ाकर ये अपने चारे--विषयों की शोर प्रायः दौड़ती रहती हैं । जैसे 
रोगी यह जानता हुआ भी कि ग्रमुक रसयुक्त पदार्थ मुझे हानि करेगा, स्वादवश 
उसे खा लेता है और रोग को बढ़ाता चला जाता है। किसी विषय की ओर 
अनावश्यक रूप से आकर्षित होकर सेवन करते रहना प्रायः दुबंल देह तथा 
उच्छुङ्खल इन्द्रियो के कारण होता है | अतः इन्द्रियों की उच्छुङ्खलता को शांत 
करने के लिए विवेक की भी आवश्यकता होती है । मन तथा इन्द्रियों की 
स्वामिनी बुद्धि जब विषय-दोषदर्शन से विषयानुराग त्यागने लगती है--तब 
मन-इन्द्रियों पर भी इस उपरति का प्रभाव पड़ने लगता है, भौर चित्त पर 
भी | विषय-दोषदर्शन के अभ्यास की दुढ़ता से बुद्धि, बाह्य विषयों से विरक्त 
तथा अन्तःज्ञान की झोर जितनी अनुरक्त होती जाती है, प्रत्याहार का बाह्य 
रूप उतना ही सिद्ध होता जाता है। परन्तु प्रत्याहार की पूर्ण सिद्धि तभी हो 
सकती है जबकि विषयों की उपस्थिति होने पर भी; इन्द्रिय रूप घोड़ें अपने आहार 
रूप विषयों की भ्रोर न भागे । 
| परन्तु एक अन्य वस्तु भी है जो प्रत्याहार-सिद्धि में बाधक बना करती 
o हें; उसे 'प्रारब्ध' कहते हैं । जन्मान्तरों से एकत्रित हुई, इन्द्रियों के आहार 
रूप विषयों के रसास्वाद की वासनाएँ चित्तरूपी भण्डार में सुरक्षित पड़ी 
रहती हैं । वे निमित्त पाकर यदा-कदा जागरित हो-होकर बुद्धि-मत्त के द्वारा 
इन्द्रियों को बलात्‌ विषयोन्मुख बनाती रहती हैं; तव मनुष्य हानि-लाभ को 
समभते हुए भी प्रवृत्ति में फॅसकर दुष्कर्मो में प्रवृत्त रहता है । दुर्योधन के 
नुसार- देवेन केनापिहू दि स्थितेन यथा नियुक्तोऽस्मि तथा करोसि' की 
वास्तविकता यह है कि यह प्रारब्ध संस्कांररूपी 'देव' है जो कर्म-विपाक के 
र प्रत्येक जीव को दुष्कर्म की ओर प्रेरित करता है और इस भोगलिप्सा 
द्रयो द्वारा पूणे करता है। इस भोगलिप्सा के जाग्रत्‌ होने पर 
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बड़े-बड़े ज्ञानी-ध्यानी-तपस्वियों का ज्ञान-ध्यान-तप निष्फल हो जाता देखा 
गया है । यहाँ पर बुद्धि की, बाह्य विषयों में दोष-दर्शन के अभ्यास से फिर 
अन्दर से विषय-लिप्सा निवृत्त हो जाती है। योग का आदेश है-ध्यान-बुद्धि 
के द्वारा निश्चय करके विषयों की स्थूल वृत्तियों को त्यागें--नष्ट करें (२-११) 
और संस्कारों को प्रसंख्यान की अग्नि से दग्ध-बीज बना दें (२-१०) । इस दोहरे 
उपाय से प्रत्याहार शीघ्र सिद्ध होता है । - 

धारणा-ध्यान-समाधि-संयम द्वारा प्राप्त योग-विभुतियों का प्रासाद निर्माण 
करने के लिए प्रत्याहाररूपी दृढ़ नींव की आवश्यकता है । अतः लौकिक अभ्युदय 
के इच्छुक और पारलोकिक मोक्षाथियों के लिए प्रत्याहार सिद्धि की प्राप्ति 
आवश्यक है | 


इत्यलम्‌ । 


a% शान्तिः, ॐ शान्तिः, ॐ शान्तिः । 
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ओम्‌ 
योग निकेतन 


मुनि-की-रेतो (ऋषिकेश), उत्तरकाशो और गंगोत्री 


--संस्थापक-- 
श्री १०८ ब्रह्वाषि स्वामी योगेश्‍वरानन्द सरस्वती जी महाराज 
(भूतपूर्वं राजयोगाचायं बालब्रह्मचारी श्री व्यासदेवजी महाराज) 


योग हो सावंभोम धमं है 
योग निकेतन में ग्रष्टांग योग, अर्थात्‌ यम, नियम, झासन, प्राणायाम, 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि के साधनों का विशेष रूप से क्रियात्मक 


अभ्यास कराया जाता है । योग का प्रत्येक जिज्ञासु साधक यहां MET लाभ 
उठा सकता है | 


१. संस्था सें प्रवेश के नियम :-- 
(१) निम्नतम शिक्षा :-- 
१- प्राज्ञ (संस्कृत) २. प्रथमा (संस्कृत) ३. भूषण (हिन्दी) 
४. प्रथमा (हिन्दी, हिन्दी साहित्य सम्मेलन, प्रयाग) ५. मैट्रिक 
HAAT हायर सँकण्डरी | 
(२) प्रवेश के समय श्रायु १८ वर्ष से कम भौर ६० वर्ष से अधिक नहीं 
होनी चाहिए | . 

- (३) किसी भी नियत आसन पर कम से कम एक घण्टे तक feat रूप 
से dat का और १० मिनिट तक त्राटक करने का अभ्यास होना 
चाहिए । 

(४) सात्विक भोजन (रोटी, चावल, सब्जी, फल, दूध, शाकादि) 
अनिवार्यं है । 
(५) धूम्रपान और उत्तेजक पदार्थों का सेवन निषिद्ध है । 


(६) प्याज, लहसुन, मांस भक्षण तथा सुरादि मादक द्रव्यों का सेवन 
वर्जित है। 


(७) निम्त गुणों का होना आवश्यक है :-- 


१- तप २. त्याग ३. शम ४. दम ५. उपरति ६. तितिक्षा 
` ७. ब्रह्मचर्य । 
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|: (८)'सभी जातियों धर्मों, सम्प्रदायों और देशों के योग-जिज्ञासु प्रवेश 
| प्राप्त कर सकते हैं। 

(९) योग शिक्षा निःशुल्क दी जाती है । निवास स्थान के लिए भी 
किराया नहीं है । योगाभ्यासी से केवल बिजली और पानी का व्यय 

लिया जाता है । र 


र मुनि-की-रेती स्थित योग निकेतन सें योगाभ्यास का समय-विभाग :-- 


प्रातः ४ से ६ वजे तक-- 
धारणा, ध्यान और समाधि द्वारा ममरोमय कोश, विज्ञानमय कोश 
और आनन्दमय कोश के पदार्थों भ्र्थात्‌ सूक्ष्म-शरीर कारण-शरीर 
में ्रात्म-साक्षात्कार का विज्ञान | 


प्रातः ६ से ७ बजे तक-- 


प्रातः १० से ११ वजे तक-- 


| ब्रह्मनिष्ठ १०८ श्री पुज्य स्वामी योगेइवरानन्द सरस्बती जी महाराज 
| । स्वयं प्रकृति-पुरुष-विवेक द्वारा ब्रह्म साक्षत्कार करवाते हैं । | 


| 

| 

आसन, प्राणायामादि | 
| प्रातः ८ से ९ बजे तक-- 
Ss यज्ञ | 

; 

| 


सांयकाल २ से ५ बजे तक-- 
बेद, उपनिषद्‌, दर्शन, गीतादि शास्त्रों का अध्यापन | 


सांयकाल ६ से ८ बजे तक-- 


प्राणमय कोश तथा चक्रों का साक्षात्कार, प्राणोत्यान तथा कुण्डलिनी ` 
जागरण का भ्रम्यास | 


३. मुनि-की-रेती (ऋषिकेश) स्थित आश्रम में स्थायी तथा नियमित रूप से ` 3 
योगाभ्यास होता है । ; 


जो अभ्यासी केवल दो-चार मास के लिए ही योग विद्यालय में पनात 0 3 
करते हैं वे विशेष लाभ नहीं उठा सकते । यह साधना समयसाध्य है, अंतः इसके 
लिए कई वर्ष तक ।वद्यालय में रहना चाहिये । a. 
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गंगोत्री के हन संत NOR हष स्वामी 
योगेइवरानन्द सरस्वती जी महाराज (HATA बाल ब्रह्मचारी 
श्री व्यासदेव जी महाराज) द्वारा रचित ग्रन्थ । 
ENGLISH VERSION 
१. बहिरङ्ग योग ( ४७० पुष्ठ ) रू० ५५/- 1. First Steps to Higher 
` Yoga ( 326 Pages ) Rs. 45/- 
अष्टाङ्गयोगपरक पहले पांच AM को अपूर्व वृहद्‌ व्याख्या तथा यम-नियमों 
का विस्तारपूर्वक विवरण | भ्रासनों के ३४४ चित्र । श्रार्ट पेपर पर बड़े आकार के 
अन्य चित्र और बढ़िया कागज | बहुत सुन्दर कपड़े की जिल्द | 
२. आत्मा विज्ञान (२४३ पृष्ठ) To ४०|- 2. Science of Soul 
(249 Pages) Rs. 45/- 
आत्मसाक्षात्कार के अनेक साधन--पंचकोशों और ३ प्रकार के स्थूल, 
सूक्ष्म, तथा कारण शरीरौं की व्याख्या | Ale पेपर पर ३० प्रकार के पांच रंगों 
में चित्र । ग्रात्मज्ञान के विषय में और कोई ऐसा ग्रन्थ आज तक प्रकाशित नहीं. 
हुआ है । कपड़े की सुन्दर जिल्द सहित | 
३. ब्रह्म विज्ञान (५९८ पृष्ठ) रु० ७५/- 3. Science of Divinity 
(471 Pages) Rs. 45/- 
पुज्यपाद स्वामी जी महाराज की नवीनतम खोज के आधार पर इस 
ग्रन्थ में प्रकृति की परिणत होती हुई ३२ अवस्थाओं के वर्णन सहित प्रकृति, 
{ जीवात्मा और परमात्मा के यथार्थ स्वरूप का दिग्दर्शन और साक्षात्कार के भ्रनेक 
उपायों का उल्लेख है । ग्राट पेपर पर बहुरंगी सुन्दर चित्रों सहित । 
४. दिव्य ज्योति विज्ञान 4. Science of Divine Lights 
(२६१ पृष्ठ) Fo ४०/- _ (272 २४७) २७. 45/- 
ज्योति, आत्मा और परमात्मा को समभने की सबसे आवश्यक या प्रचलित 
विधि जिसका प्रस्तुतीक्ररण पहली बार इतने विवरणों के साथ किया गया है। 
यह ६ बहुरंगी चित्रों से सुसज्जित हैं : 
५. प्राण विज्ञान (१५० पुष्ठ) Fo २५/- 5, Science of Vital Force 
(143 Pages) Rs. 40/- 
इस ग्रन्थ में ७० प्रकार के प्राणों द्वारा आत्मा और परमात्मा के साक्षात्कार 


का विस्तारपूर्वक विवरण किया है। 
६. दिव्य शब्द विज्ञान : 6. Science of Divine Sound 
(१७८ पृष्ठ) २० ४०/- - (Under Print) 


इस ग्रंथ में आत्मा और परमात्मा को शब्द के माध्यम से जानने की विधि 
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७. fago aa (2 १५ पृष्ठ) ₹० २५/- 7. The Essential Colourless- 
ness of the absolute 
(258 Pages) Rs. 44/- 
इस ग्रन्थ में परमात्मा-आत्मा के विषय में विशेष प्रकार का विवेचन 
करके चेतन (और जड़ दो ही अंतिम तत्त्व विस्तारपुर्वक वर्णन सहित सिद्ध किये 
गए है। 
a oe साला 8. Rosary in Sermons 
खंड १ (२६४ पृष्ठ) ₹० २५/- (Under Print) 
खंड २ (३८४ पृष्ठ) ₹० ३०/- 
खंड ३ (३४५ पृष्ठ) रु० ३०/- 
पहलगाम (काशमीर) चातुर्मासीय योग शिविर सम्बन्धी आध्यात्मिक 
विषयों पर १०८ व्याख्यानों का शिक्षाप्रद अनुपम संग्रह । 
९. हिमालय का योगी 9 Himalaya Ka Yogi 
प्रथम खंड (३९३ पृष्ठ) रु० ४५/- Part | (349 Pages) Rs, 80/- 
इस ग्रंथ में पुज्य स्वामी योगेश्वरानन्द जी के जीवन की अलौकिक मुख्य- 
मुख्य घटनाग्रों, अनुभूतियों और उपदेशों का वर्णन किया गया है। आर्ट पेपर पर 
विभिन्न सुन्दर बहुरंगी चित्रों सहित । 
१०. हिमालय का योगी 10. Himalaya Ka Yogi 
द्वितीय खंड (४५२ पृष्ठ) ₹० ४०/- Part Il (597 Pages Rs. 45/- 
श्री स्वामी योगेश्वरानन्दजी महाराज की योग प्रचारार्थ विइवयात्रा्रों का 
विशद वर्णन और उनके द्वारा विदेशों में योगनिकतेन की शाखाओं की स्थापना 
और व्याख्यानो का वर्णन किया है। ग्रन्थ हिन्दी एवं अंग्रेजी दोनों भाषाओं में 
आटे पेपर पर सुन्दर बहुरंगी चित्रों सहित कपड़े की जिल्द में उपलब्ध हैं। 


समग्र पुस्तकें दिल्ली के योग निकेतन से प्राप्य हैं। अलग-अलग प्रत्येक 
SAH पर डाक-व्यय दातव्य हैं। सब पुस्तकें एक साथ मंगाने पर डाक-व्यय की 
छूट होगी । ३०० २० की पुस्तकों के आदेश पर विक्रेताओं को २५ प्रतिशत 
कमीशन दिया जायेगा। भ्रन्य विशेष जानकारी के लिए मैनेजर, योगनिकेतन, 
देहली, से सम्पके करें 
~ योग निकेतन ट्रस्ट 
३० ए/७८, पंजाबी वाग 
नई दिल्‍्ली-११००२६ ae 


इन विषयों के मूल्य बिना सूचना के बदले जा सकते ¬= eee | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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